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  ديباچه
بر اساس آمار ارائه شده در پايگاه  .وم به زنداني شدن شماري از افراد بزرگسال جامعه هستيمكمتاسفانه هر روز شاهد مح

جمعيت افراد زنداني شده در سطح  1389ها و اقدامات تاميني و تربيتي كشور تا پايان مرداد اينترنتي رسمي سازمان زندان
كمتر از يك درصد مطلقه و كمتر از نيم درصد ، متاهلآنان درصد  63كه از اين تعداد باشد مينفر  204365 كشور حدود

با حسابي ساده متوجه خواهيم شده حدود يكصد و سي هزار زنداني داراي خانواده و احتمالاً فرزنداني . همسر فوت كرده هستند
فرزندان ، يابدهر چه تعداد والدين زنداني افزايش مي .باشندميه در خارج از محيط زندان چشم به راه والد خود هستند ك

ماند ولي يافتن اين فرزندان كار سختي اغلب از ديدگان پنهان مياين فرزندان رنج هر چند . ددر رنج خواهند بوبيشتري نيز 
نكته مهم . و در خانواده، روستا در، هرشدر ، در دانشگاه، يافت؛ در مدرسهآنان را رد پاي ها در همه موقعيتتوان مينيست و 
  . آنان است كردن زندگينحوه اين فرزندان چگونگي بقا و در خصوص  كارشناسيا مسئول هر ، جامعه براي هر

ين زنداني و فرزندانشان را حمايت والد اي كه براي اين فرزندان ارتقاي سلامت را در پي داشته باشد و ارتباط بينارائه هر برنامه
مطالعات  بعضيهاي هرچند مطالعات انجام گرفته در اين خصوص زياد نيستند ولي يافته. كند براي همگان مفيد خواهد بود

 را ميز و بزهكاري جديت آرفتارهاي خشون انجامكه فرزندان افراد زنداني سه تا شش برابر ساير فرزندان احتمال  دهندمينشان 
لطمه خواهند ديد شامل  كافي از طرف والدين خود كه فرزندان والدين زنداني به علت نبود حمايت هايياز آسيببعضي  .دارند

اضطراب و نگراني ، به والدين نسبتافكار همراه با عدم اعتماد ، كاهش ارزش خود، انگ فرزند زنداني داشتن، تصوير از خود به
رنجش از دوستان و ، گناه، شرمندگي، گيريكناره، تنهايي، غمگيني، خشم، ترس، اطمينانراجع به آينده و احساس عدم 

رفتارهاي ، پرخاشگري جسمي، و پسرفت رشدي، اختلال توجه، بيش برانگيختگي، اختلالات خواب و خورد، افسردگي، خانواده
هاي جذب گروهو ، لات رفتاري در كلاسشكم، عملكرد تحصيلي تقليل يافته، رفتار غير متناسب با موقعيتتخريب گرانه و 

 .باشدمي خلاف شدن
دو تعيين كننده اصلي ثبات عاطفي فرزندان در طي دوره زندان والدين عبارتند از ، علاوه بر كاهش تجربه انگ در فرزندان

   .   هايي براي نگهداري ارتباط و والد زندانيكيفيت زندگي و مراقبت ارائه شده توسط قيم و فرصت
ميزان تاثيري كه فرزندان والدين زنداني از زنداني بودن والدين خود . بعضي از فرزندان زندانيان در معرض خطر بزرگي هستند

ده؛ ؛ طول مدت جدايي؛ وضعيت سلامت خانوااز اوجدايي والد  در زمان فرزند سن: نظيربرد به عوامل متعدد بستگي دارد مي
در دسترس ارتباط والد و فرزند؛ سابقه جدايي قبلي؛ طبيعت جرم والد؛ طول محكوميت؛ ؛ شدت ميزان تغيير در شرايط زندگي

همچنين رويكردهايي كه براي كاهش ميزان . زندميزان انگي كه اجتماع به زنداني ميو بودن حمايت خانوادگي و اجتماعي؛ 
دار خانواده؛ تقويت ارتباط فرزند با دوست اتهاي و تمرينخلق سياست: والدين زنداني وجود دارد شاملفرزندان داراي آسيب 

آنان ها و قيم هاي زندگي؛ و حمايت خانوادهبا سرزنش نكردن فرزند؛ توانمند كردن فرزندان با آموزش مهارت والد؛ كاهش انگ
  .است

با حمايت كشورهاي  دفتر مقابله با مواد و جرم سازمان ملل متحد در ايران تحت پروژه اقدامات كشوري پيشگيري از مواد خود
ها و اقدامات تاميني و سازمان زندان، همكاري ستاد مبارزه با  مواد مخدر بابه ويژه هلند و آلمان و , سوئد، اهدا كننده ايتاليا

اجتماعي فرزندان داراي والد زنداني اقدام به تهيه  –و مركز حمايت زندانيان مركز با هدف توانمند سازي رواني ، تربيتي كشور
اي در اين زمينه طراحي و آماده گشته ها و ساير افراد حرفهاين بسته براي استفاده مشاوران زندان. سته آموزشي حاضر نمودب

  . است



 

 

جناب آقاي دكتر محمد ، و با همت سركار خانم نسرين امامي نائيني محتواي اين بسته توسط انجمن حمايت زندانيان مركز
همچنين از كليه . شودهاي ايشان قدرداني ميهيه و تدوين گرديده كه بدين وسيله از تلاششهبازي و سركار خانم عليزاده ت

  .همكاران و افرادي كه بدون ياري و حمايت آنان امكان تهيه چنين بسته آموزشي ميسر نبود سپاسگزارم
  
  

  حميدرضا طاهري نخست
  مدير پروژه                                              

  1389پائيز 
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 پيشگفتار 
توسعه صنعت و  دهد كه با افزايش جمعيت و محدوديت امكانات،  مروري بر وضعيت جامعه از گذشته تا به حال، نشان مي

 يرجوامع غ درسادگي روابط، مسايل و مشكلات  .كيفيت زندگي و مسايل موجود جامعه نيز تغيير يافته است... ارتباطات و
شمار اجتماعي حال حاضر داده است؛ به نوعي كه افراد براي  ماشيني گذشته جاي خود را به دنيايي با عوارض و مسايل بي

  .اند رو شده هاي بيشتر روبه ها و چالش انجام امور شخصي و خانوادگي خود با مسايل و مشكلات مركب، پيچيده و تنش
پدر يا مادر نيز مسووليت و  فقدانلات فراواني روبه رو است و مواجهه او با در اين جامعه نوجوان امروز با مسائل و مشك

از سوي . دهدكسب مهارت هاي جديد زندگي سوق ميمشكلات او را دو صد چندان مي نمايد،همين امر نياز جدي او را به 
نمايد كه ش هاي سراب گونه جلب ميسمت آموز او را به ،ي اقناع كننده در مسايل و مشكلاتديگر مواجه او با خلاء پاسخ گوي

 .كند؛ بلكه آثار سويي هم به دنبال خواهد داشترف نمينه تنها تشنگي را بر ط
در لابه لاي تعاليم الهي و و . باشدميصر حاضر نعپژوهشگران حاصل كار تنها مشهور است،  هاي زندگيمهارتآن چه امروزه به 

، »انمفيد و موثر با ديگرارتباط برقراري «تلاش براي. شده است اشارهها بسياري از اين مهارتبه احاديث معصومين 
كيد قرار گرفته أدر آيات قرآن، مورد ت ركرماست، به هاي زندگي كه از اصول اصلي مهارت» هاتوجه به ارزش«و » خودشناسي«

  .است
، همواره بخشي از واقعيات زندگي انسان بوده و در ادوار اجتماعيهاي فردي و و كسب مهارت فشارهاي زندگيكنار آمدن با 

سن و افزايش ها جلوه چنداني ندارد، اما با كي، تعارضدر دوره كود. ندگي او، به اشكال گوناگون تجلي يافته استمتفاوت ز
 .كنندي و محيطي بيشتر تظاهر پيدا ميون، كشمكش هاي درجوانيهاي ويژه سنين نوجواني و هنگام مواجهه با دشواري

جسمي و رواني داشته باشد، سلامت بخش زيان تواند اثرهاي موضوع كه مسايل روزمره زندگي مي هاي طولاني اينتا مدت
تجربه  اي كه افرادعداد مسايل روزمرهدر واقع بين ت. ير نشان داده است كه اين امر حقيقت دارداما مطالعات اخ. مورد ترديد بود

برانتلي و ( ، همبستگي وجود داردفيزيولوژيكيهاي روان شناختي و هم چنين كنند و علايم مشكلات سلامت و تنشمي
؛ كوهن، لافرنير و 1982؛ دايتز، مك نايت و داكوف، 1981؛ كانر و همكاران؛1982و همكاران دلانگيس ؛ 1998همكاران، 
تواند بر سيستم ايمني تاثير منفي بگذارد و خطر ي شواهدي دال بر اين كه استرس ميحت). 1983؛ مونورو، 1991گوروويچ، 

 ).1993؛ كوهن، تيرل و اسميت، 1991ويليامسون،  كوهن و(وجود دارد  ،فوني را افزايش دهدابتلا به بيماري هاي ع

و رفتار مثبت و مفيد را فراهم كه زمينه سازگاري  ييهااند از مجموعه تواناييهاي زندگي عبارتمهارت :هاي زندگيواع مهارتنا
و ديگران، به خود نمايد تا بتواند بدون لطمه زدن هاي اجتماعي ميتبه پذيرش مسئوليها، نوجوان را قادر اين توانايي. آورندمي

ـ  هاي روانيتوانايي .به شكل موثري روبه رو شود ها، انتظارات و مشكلات روزانه، به ويژه در روابط بين فردي،با خواست
هاي زندگي روزانه مقابله ا مقتضيات و چالشا به طور موثر بسازند تطباقي و موثر، نوجوان را قادر مياجتماعي لازم براي رفتار ان

از مشكلات پيشگيري ها و و اجتماعي، محافظت از حقوق انساني يتها موجب ارتقاي رشد شخصين مهارتآموزش ا. كنند
  .شودمي رواني و اجتماعي

، )1982مونرو،( اندادي كه تا به حال تحت استرس بودهت روزمره در افرها نشان داده اند كه اثرهاي زيان بخش مشكلا پژوه
در  شديدتر است) 1991كوهن و همكاران( افراد مضطرب و نيز كساني كه در حالت آشفتگي رواني قادر به مقابله موثر نيستند

ز سيستم حمايتي خوبي برخوردارند، فشارهاي ناشي از مسايل روزمره براي افرادي كه داراي عزت نفس بالا هستند و اكه حالي
، استفاده از مخدر سوء مصرف موادهاي زندگي را در كاهش پژوهشگران، تاثير مثبت مهارت ).1380كلينكه،( كمتر است



 

 

مورد ... مثبت و قويت خو پنداري هاي هوشي، پيش گيري از رفتارهاي خشونت آميز، تقويت اتكا به نفس، تها و كنشظرفيت
 .اندتاييد قرار داده

بايد ياد بگيرد فرد  .هاي واقعي و عيني تبديل كندها را به تواناييها و ارزشسازد دانش، هاي زندگي، شخص را قادر ميرتمها
  )1385كتاب معلم، ( »را انجام دهدچه كاري را بايد انجام دهد و چگونه آن كار «كه

هاي  را با مهارت هاي زندانيان نوجوانان در خانواده هاي زندگي، اين نوشتار در تلاش است تا ضمن ارايه اطلاعات و دانش مهارت
  .نمايندر عمل ت منطقي  ها در برخود با مسايل، موجود به صورت كاربردي آشناتر نمايد تا آنها بتوانند با مجهز شدن به اين تمرين

شوند تا با استفاده از آن  هاي حل مساله آشنا مي انواع مشكلات، روش شناسي،  خواننده با مساله بسته آموزشي هايي ازفصلدر 
 .مسايل ساده و پيچيده را از پيش روي خود برداشته و با ايجاد سازگاري به رشد و تعالي برسند

بسته . شود ، مشاوران، روانشناسان و مددكاران اجتماعي توصيه ميي زندانيانها نوادهجوانان، خانواين نوشتار به تمام مطالعه 
 .فصل نگاشته شده است ر هفتحاضر د آموزشي

  
  

  دكتر محمد شهبازي و 
                                                  سپيده عليزاده      



 

 

  مقدمه
هـاي ذهنـي مـن    نوجوانان و چگونگي گذر از دوران بلوغ و تحولات رواني ـ اجتماعي خاص اين دوران يكي از مهمترين دغدغه 

تـوان در گـذار از ايـن دوران بـراي نوجوانـان، بـه خصـوص        ال در ذهنم جاري است كه چگونه ميهمواره اين سو. بوده و هست
توان در اين دوران قليان احساسات و هيجانات و كنجكاوي وافر براي كشف چگونه مي. رگذار بودنوجوانان در معرض آسيب تأثي

. محيط پيرامون در كنار نوجوان بود و همراه با او در جهت رشد شخصيت و ارتقاي سلامت رواني ـ اجتمـاعي وي حركـت كـرد    
 نان و رشد شخصيت آنها دارم مرا بر آن داشت تا پيشنهادتمامي اين سؤالات سيال در ذهن به اضافه علاقه فراواني كه به نوجوا

را تقديم انجمن حمايت از  -سال داراي والد زنداني 13-16ويژه نوجوانان  -هاي زندگينامه تهيه و تدوين بسته آموزشي مهارت
 ان حامي اصلي اين طـرح به عنو در تهران) UNODC( زندانيان نمايم و با دفتر مقابله با مواد مخدر و جرم سازمان ملل متحد

خوشبختانه طرح به پشتيباني دو دسـتگاه مـذكور تصـويب شـد و رونـد      . هاي متعددي در اين خصوص داشته باشمنيز نشست
  .گزاري نمايمدانم از همكاري صميمانه هر دو دستگاه سپاسدر اين جا بر خود لازم مي .اجراي كار آغاز گرديد

سـال   13-16هاي زندگي ويژه نوجوانان وقفه منجر به تهيه و تدوين بسته آموزشي مهارت ها تحقيق و مطالعه بيما حصل ماه 
كتابچـه كـار مـي باشـد كـه بـه       اين مجموعه آموزشي شامل دو قسمت محتوا براي آموزش گيرندگان و . داراي والد زنداني شد

  .گرددهاي مذكور تقديم ميسازمان
  .الت فرهنگي خود مثمرثمر واقع شوداميد است اين مجموعه بتواند در راستاي رس

  
  نسرين امامي ناييني                

  1389شهريور ماه                 
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2 

  
  

  فهرست مطالب فصل اول 
  

  
  هاي زندگي چيست؟مهارت       

  
  اهداف 
  مقدمه

  سخني با نوجوانان
  هاي زندگيهاي آموزشي مهارت چگونگي برگزاري كلاس

 قوانين كلاس ما
 خلاصه 
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  فصل اول اهداف
  

  :اهداف دانشي 
  مهارت زندگي  اصلاحآشنايي با       

  شناخت اعضاي گروه با يكديگر     
  
  

  :شي اهداف نگر
  جلب مشاركت و همكاري فراگيران     
  تقويت روحية مشاركتي     
  

  :ارتي اهداف مه
  ارتقاي مهارت همكاري و مشاركت     
  تقويت روحية جمعي و كار گروهي     
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  مقدمه 
بـه بلـوغ   ن افـزايش يافتـه و   آهنگ رشـد جسـماني نوجـوا    .كند ميبا شروع دوره نوجواني وضعيت جسماني و رواني فرد تغيير 

 .گـردد  مـي فـرد  اين امر موجـب اسـترس و اضـطراب     .باشد ميو نيازمند درك هويت جسمي و جنسي خود ، رسدجسماني مي
مهارت چگونگي مقابله موثر با استرس و اضطراب و كنار آمدن با مسائل بلوغ ، نيازمند مهارت بهداشت جنسي و رواني نوجوانان

  .نياز داردلذا آموزش تصميم گيري و حل مسئله را ، نوجوان به تفكر صوري مي رسد. باشند مياز طريق خود آگاهي 
ي زندگي آن نـوع  ها مهارتمنظور از . كند ميفرد را براي غلبه بر تنش ها و مشكلات پيش رو آماده ، ي زندگيها مهارتآموزش 
  .باشد ميعاطفي و عملي است كه براي موفقيت و احساس شادماني در زندگي روزمره و معمول مورد نياز ، هاي شناختيتوانايي
آمـوزش  يي كه قابل يـادگيري و  ها مهارت. شهرت يافته است» مهارت زندگي«به  ر جامعهد ي لازم براي زندگي افرادها مهارت
  .هستند

بتواند ديگران را درك و روابط موثري را با آنها ايجـاد  ، كه خود را بشناسد كند ميكمك  نوجواناني زندگي به ها مهارتآموزش 
مـؤثر مشـكلات    اي شيوهبه ، و آنها را تحت كنترل درآورد هدروزمره خود را شناسايي كر هاي استرسي منفي و ها ناهيج، نمايد

، شـود  مـي نسبت به اطلاعات متعددي كه لحظه به لحظه با آنها مواجـه  ، مناسبي را اتخاذ نمايد هاي تصميمخود را حل كرده و 
  .پذيرنده صرف نباشد و كليشه اي فكر نكند

تـأثير قابـل تـوجهي در سـلامت     ، و نوجوانان بويژه جوانان، مردمي زندگي به ها مهارتنشان داده است كه آموختن وهش ها پژ
  .رواني ـ اجتماعي و پيشگيري از بسياري مشكلات ناشي از رفتار نامناسب دارد

آنهـا را بـه    برخـي دسته و  10بعضي منابع آنها را به . ي زندگي اختلاف نظر زيادي وجود نداردها مهارتدر مورد عناوين اصلي 
  :ده مهارت مهم زندگي عبارتند از. تر تقسيم مي نماينددسته هاي فشرده 

 مهارت خود آگاهي .1
 مهارت همدلي .2
 مهارت برقراري رابطه مؤثر .3
 مهارت روابط بين فردي سازگارانه .4
 مهارت تصميم گيري  .5
 مهارت حل مساله .6
 ي منفيها Ĥنمهارت مقابله با هيج .7
 مهارت مقابله با استرس .8
 مهارت تفكر خلاق .9

 مهارت تفكر انتقادي .10
  

عموماً فرد مـاهر بـه كسـي گفتـه     . باشد ميمفهوم مهارت ، اما نكته بسيار مهم در رابطه با تسلط يافتن به هر كدام از موارد فوق
كه بتوان گفت كسي در كـاري داراي مهـارت   آنبراي . كه توانايي انجام يك كار را به شكل صحيح و درست داشته باشد شود مي

 شود ميماهر گفته  زماني تايپيستمانند  بدين ترتيب به كسي. خطا نيز در نظر گرفته شود است لازم است كه دو عامل زمان و
بديهي است براي اينكه فردي بخواهـد  . كه هم براي تايپ يك صفحه حداقل زمان را صرف كند و هم داراي كمترين غلط باشد

آن دانـش را بـه    بتوانـد آگاهي داشته باشد و هـم  در هر زمينه اي به مهارت برسد نياز دارد كه هم به دانش چگونگي آن عمل 
  .رفتار و عمل تبديل نمايد

بر اين نكته دلالت دارد كه آموزش چنين مواردي بايد با تمرين و كار عملي همراه باشـد   »مهارت زندگي« اصطلاحاستفاده از 
فقط در صـورت  . يز وجود داشته باشدمهارتي را فقط به صورت نظري آموخت بلكه بايد فرصت تمرين و تجربه ن توان ميچون ن

  .تسلط پيدا كرد، بر مهارتي همچون تفكر نقادانه توان مياجراي عملي و تمرين مكرر است كه 
ــن   ــا در اي ــي م ــته آموزش ــرين     بس ــم ت ــيح مه ــه توض ــارتب ــا مه ــه در  ه ــدگي ك ــدگي ي زن ــاربرد دارد زن ــان ك   ، نوجوان
  .مي پردازيم
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  ساله 16ـ  13سخني با نوجوانان 
بايد بدانيم كه براي رسيدن به اين آرزو بايد خلبان ماهري باشيم تا هواپيمـا را  ، مان هدايت هواپيما روي آسمان استزوياگر آر

براي رسيدن به يك زندگي . يي را آموخت تا موفق شدها مهارتدر واقع براي رسيدن به هر هدفي بايد . سالم به مقصد برسانيم
طبق مطالعات محققان و . ي زيادي احتياج داردها مهارتدگي كردن يك هنر است و به چون زن. موفق بايد زحمت زيادي كشيد

مهـارت  ، گفـتن » نه«مهارت  : هايي كه يك انسان براي داشتن يك زندگي موفق به آنها نياز دارد عبارتند ازمهارت، روانشناسان
محققان بعد از بررسي هـاي مكـرر    .و انتقادي مهارت تفكر تحليل گرانهو  مهارت كنترل خشم، مهارت دوست يابي، حل مساله

اي دنشان بيشتر است مثلاً حتماً عـده ش ررا ندارند احتمال آسيب ديدن و گرفتا ي اساسيها مهارتاعلام نمودند افرادي كه اين 
چيـزي سـودي    اگر آنها ياد بگيرند كه وقتـي مطمـئن هسـتند كـه    ، گويند مين» نه«كه هر كاري را از آنها بخواهند  ايد ديدهرا 

يا مـثلاً افـرادي را   . است كمتر احتمال اينكه در معرض خطر اعتياد قرار گيرند، بگويند» نه«، اندن ندارد و به آن مشكوكبرايشا
و يا همه چيز را همانگونه كـه هسـت    گردند مياز آن فرار كرده و به دنبال راه حل ن شوند مياند كه وقتي با مشكل مواجه ديده

ي زنـدگي را بياموزنـد   هـا  مهـارت اگـر   هـا  آدماين ... . و گردند ميو به دنبال دلايل قابل قبول براي پذيرفتن آن ن كنند ميقبول 
  .آن را سبك و سنگين نمايد، دنبال راه حل بگردند و براي پذيرفتن هر چيز، بگويند» نه« توانند مي

ما را در جهت رسيدن به اهداف عـالي زنـدگي كمـك     تواند ميي زندگي و بكار بردن آنها در مواقع مورد نياز ها مهارتآموختن 
   .نمايد

  
  .هاي زيادي احتياج داردزندگي كردن يك هنر است كه به مهارت

 
  
  
  
  



 

6  

  هاي زندگيمهارت ي آموزشيها كلاسچگونگي برگزاري 
رت داشتن يعني توانـايي  مهارت داشتن به چه معناست؟ مها دانيد ميآيا . است» ي زندگيها مهارت«نام اين درس آشنايي با 

يد بگوييد هم اكنون در چه كارهايي مهارت داريد؟ بيائيـد خودتـان را بـا يـك     توان ميآيا ، ممكن انجام يك كار به بهترين شكل
كـداميك از شـما مهـارت    . كتاب قصه اي را بخوانيـد  خواهيد ميتصور كنيد كه شما و او همزمان ، ساله مقايسه كنيد 8كودك 

شـما  ، ؟ تصور كنيد امروز شما شـام مهمـان داريـد   دهيد ميكداميك با سرعت و دقت بيشتري اين كار را انجام  بيشتري داريد؟
يل و مشكلات زندگي نسبت به شما تجربـه و  امس برخي معمولاً والدين شما در حليد غذا درست كنيد يا مادرتان؟ توان ميبهتر 

مادرها ، پدر هبه نظر شما هماما آيا  .ترتان مهارت بيشتري داريدر كوچكمهارت بيشتري دارند و شما هم نسبت به خواهر و براد
هـايي  هـم تفـاوت   مختلـف  بين افـراد ، ي هم سن و سال به يك اندازه در حل مشكلات مهارت دارند؟ مسلماً نهها بچهو يا همه 
خـوب فكـر   ، كنند ميشان را حفظ يعني خونسردي خود، در برخورد با مشكلات مهارت بيشتري دارند ها آدمبعضي ، وجود دارد

مـثلاً  ، ها هـم مهـارت كمتـري دارنـد    بعضي در مقابل .نمايندشان انتخاب ميبهترين راه حل را براي خود و اطرافيانو  كنند مي
بعضي ها هم به شدت نگران شده و مرتـب  ، شوند ميغمگين  زود يا خيلي كنند ميو پرخاشگري  شوند ميخيلي سريع عصباني 

  .دهند ميهم رفتارهاي نامناسبي از خودشان بروز  ها وقتن مي پرسند كه چه كار بايد كرد و خيلي از ديگرا
سـخت   هـاي  موقعيـت در مقابـل   تواننـد  ميد و نداري خوبي برخورها مهارتآيا دوست داريد جزو افرادي باشيد كه در زندگي از 

يي نياز داريـم؟ مسـلماً بـه    ها مهارتبهتر زندگي كردن به چه به نظر شما براي د؟ ننشان بده رفتارهاي مناسبي از خود، زندگي
 ماننـد كارهاي فنـي   انجام، آشپزي بلد بودن، خوب كار كردن، خوب پول درآوردن، مثل خوب درس خواندن ها مهارتخيلي از 

يـن درس مـا بـه    امـا در ا . كنـد  مـي در زندگي بـه مـا كمـك     ها آنيي هستند كه بلد بودن ها مهارتهمه و همه ... لوله كشي و
كـه از سـلامت    كند ميو به شما كمك  كند مييي كه اعتماد به نفس شما را بيشتر ها مهارت، مكني ميي خاصي اشاره ها مهارت

مهـارت  ، ودن از ويژگي هـا و خصوصـيات خـود   و آگاه بمهارت خودآگاهي يي مثل ها مهارت. رواني بيشتري برخوردار باشيد
خشم خود را كنترل  توانيم ميو چگونه  ميمي ده ي را انجاميچه رفتارها شويم ميخشمگين م وقتي ياين كه بدان كنترل خشم

 مهارت جـرات منـدي  م يم با ديگران روابط خوب و دوستانه اي داشته باشييعني بتوان مهارت برقراري ارتباط موثر. ميكن
مهارت حل  بگوييم؛» نه«، مهيدانجام  توانيم مياري را نواقعاً كم و اگر يرا با ديگران در ميان بگذار يمانها خواستهم ييعني بتوان

و با استفاده از نيروي فكر بهترين راه حل  بودهم به خود مسلط يبتوان آيد ميوقتي مشكلي پيش  يعني، له و تصميم گيريمسأ
بلكـه بررسـي   ، مياور نكن ـسريع ب گويد ميچه به ما هر ، يسيعني هر ك، مهارت تفكر نقاد ؛نماييمم و آن را اجرا يرا انتخاب كن

  درست هست يا نه؟ چه شواهد و مستنداتي براي اثبات يا رد آن وجود دارد؟ شود ميگفته آيا اين حرفي كه ، ميكن
، ي كه تا كنون داشـته ايـد  ي ديگرها كلاسي زندگي با ها مهارتكلاس درس از سوي ديگر توجه به اين نكته ضروري است كه 

 شـود  مياحساسات و تجربيات خود را بگوئيد اگر سؤالي پرسيده ، نظرات. س شما بايد فعال باشيددر اين كلا. تفاوت هايي دارد
 .وقتي لازم است فعاليت گروهي داشته باشـيد در فعاليـت گروهـي مشـاركت كنيـد     . فكر كنيد و در جواب دادن همكاري كنيد

  . خواهيد كرد كلاس داراي قوانيني است كه به كمك همديگر آنها را تعييناين  همچنين
ها را در گروهي از دوستان و يـا   شروع كنيم نياز است اين فعاليت را ها مهارتهر يك از  درهاي مختلف  به منظور اينكه تمرين

 ـ     باشند مينفر  20تا  10تان كه حدود ياههمكلاسي عهـده   رانجام دهيد كه در اين گروه معلم و يـا رهبـري هـدايت گـروه را ب
  .هدف اصلي است افزايش مهارت در يك موقعيت گروهي و اجتماعي، هاي بسته آموزشيدر اكثر تمرين بنابراين. گيريد مي

  
 شناخت همديگر: 1-1فعاليت 

  :براي اين كه با دوستان خود بيشتر آشنا شويد فعاليت زير را انجام دهيد
حال كاغذهايتان را تا زده و . يادداشت كنيد شود ميتان را در برگه هاي كوچكي كه در اختيارتان گذاشته اسم و فاميل، لطفاً همگي

برويـد پـيش فـردي كـه     . سپس هر كدام يك كاغذ برداريد دقت كنيد كه نام خودتـان را بـر نداريـد   . همه را داخل اين ظرف بريزد
  .كاغذش در دست شماست و اطلاعات زير را از او بپرسيد

خواهر داري؟ يكي از ويژگي هاي مثبت تـو چيسـت؟ و بـه چـه چيـزي       اي؟ چند برادر وسالت هست؟ در چه ماهي متولد شده چند
   علاقه داري؟
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  امقوانين كلاس 
اين كه براي  زندگي بهتري داشته باشيد كنند مي ما كمكشيي هستند كه به ها مهارت، ي زندگيها مهارتكه گفتيم  طور همان
امـا  . هـا شـركت كنيـد   داشته باشـيد و در همـه فعاليـت   فعال در كلاس حضور  يدارا هر چه بهتر ياد بگيريد ب ها مهارت بتوانيد

پريـدن وسـط   ، شـلوغي زيـاد  سر و صدا و ، كند مثلسري مشكلاتي را هم ايجاد  يك تواند ميها مشاركت فعال همه در فعاليت
، اريـد سـري قواعـد و مقرراتـي بگذ    تـان يـك  ين دليل با كمك همديگر براي كـلاس به هم... مسخره كردن و، حرفهاي همديگر

در حـرف ديگـران   ، مثل اينكه نوبـت را رعايـت كنـيم    .همه به آن احترام گذاشته و سعي كنيد آن را رعايت نماييدقوانيني كه 
  . . . و به كسي بي احترامي نكنيم و ، نپريم

  
  .به چه قوانيني احتياج داريم،به نظر شما براي اين كه كلاس خوب و پرباري داشته باشيم

 
 اقوانين كلاس م

1. ............................................................................................. 
2. ............................................................................................. 
3. ............................................................................................ 
4. ............................................................................................ 
5. ............................................................................................ 
6. ............................................................................................. 
7. ............................................................................................ 
8. ............................................................................................ 
9. ............................................................................................  
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يـوار  اي از آن را در روي دو نسخه كنند مياند را امضاء وانين كه با همفكري يكديگر نوشتهحالا تمامي اعضاي گروه در پايين اين ق
باشد ولي آنچه مهم است پايبندي اعضـاي گـروه بـه     تواند مياين قوانين هر چيزي  ،كنند ميبينند نصب اي كه همه آن را ميبه گونه

  .موارد آن و رعايت مفادش تا پايان كلاس است
 :تقويم كلاسي 1-2فعاليت 

هر گروه بايد يك فصل را تهيه و به سـليقة  ، به چند گروه تقسيم شويد و براي كلاس يك تقويم درست كنيد آموزشگربا راهنمايي 
ي زنـدگي  هـا  مهـارت سپس روز تولد هر دانش آموز را با رنگ متفاوت مشخص كرده و سپس روزهايي كه درس . د تزيين كندخو

د چرا چنين تمريني را براي شما در نظر گرفتيم؟ دلايل خودتان را در پايـان در انتهـاي هـر فصـلي     كني ميفكر . داريد را تعيين نماييد
  .ها بخوانيدس از اتمام تقويم براي ساير گروهده و پكه مسئول تهيه آن شديد يادداشت كر

  
ي اساسـي زنـدگي و   هـا  مهـارت ي زندگي ايجاد تغييرات مثبت در زندگي است براي يـاد گيـري   ها مهارتهدف نهايي از يادگيري 

بوجـود بيايـد و دومـا انتظـار      ايجاد تغيير نياز داريم ذهن و فكر خود را براي تغيير آماده كنيم تا اولا اشـتياق بـه تغييـر زنـدگي در مـا     
  .تغييرات ايجاد شده در آينده را داشته باشيم

  
  
  فصل خلاصه

براي اينكه بتوانيد تغييرات مثبتي را در زندگي خود ايجاد كنيد و زندگي و آينده خود را همانطور كه دوست داريد بسازيد بايد 
خواهيـد بـه    هداف مهم زندگي خود را بشناسيد و بدانيد كه چرا مـي براي اين كار ابتدا بايد خود و ا. در خود انگيزه ايجاد كنيد

ممكن است با موانع ، داريد هاي عملي را برمي كنيد و قدم تان جزم ميوقتي عزم خود را براي رسيدن به اهداف. آنها دست يابيد
هاي خود و تكيـه بـه آنهـا     وانمندييد با شناخت نقاط قوت و تتوان ميكنندكه  مختلفي روبرو شود كه انگيزه شما را تضعيف مي

رسـيدن بـه آينـده    ، پاداش شما براي اين استقامت و پشتكاري. همچنان به حركت در مسير رسيدن به اهداف خود ادامه دهيد
  .خواهيد داشته باشيد بهتري است كه مي
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  فصل دوم
  مهارت خودآگاهي
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  مقدمه
نـوع  . كننـد  مـي به اين معني است كه افراد چگونه به خود نگاه كرده و بـر اسـاس ايـن نگـاه چـه احساسـي پيـدا         خودآگاهي

  .باشد ميپيش بيني كننده احساس رضايت ما از خودمان و زندگي ، خودآگاهي ما
اين تغييـر بـا كـار بـر روي      است و كه نيازمند تغييرات دهد ميانه اي است كه به فرد هشدار نش، احساس راضي نبودن از خود

  .گيرد ميخودآگاهي شكل 
اين مهارت يكي . باشد ميها توانايي ها و ناتوانايي، نقاط ضعف و قوت، توانايي شناخت خود و آگاهي از خصوصيات، خودآگاهي

ن بهترين روش بـراي قـوي كـرد   . بايد به آن مجهز شود، اي رسيدن به زندگي موفقبر فرد يي است كهها مهارتترين از كليدي
  .مان را بهبود بخشيمهاي خود استفاده كرده تا نقاط ضعفاز نقاط قوت و توانايي خودآگاهي آن است كه ياد بگيريم

  :به صورت عملياتي خودآگاهي را به صورت زير طبقه بندي كرد توان مي
 )احساسي و رفتاري، مانيجس(ها  شناخت ويژگي - 1
 )پيشرفت ها و موفقيت ها، دي هانم توان( ها مهارتتوانايي ها و شناخت  - 2
 .) . .پذيرش و ، شناسايي(شناخت نقاط ضعف  - 3
 شناخت افكار - 4
 شناخت باورها و ارزش هاي خود - 5
 شناخت اهداف خود - 6

  .بررسي نمايدرا ) و ديگران(شخص قادر خواهد بود شرايط دروني خود  با بكارگيري اين مهارت
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  هاشناخت ويژگي: درس اول
عكس العمل مـن زمـان    ؟دارم؟ چقدر خودم را دوست دارم هايي ويژگيچه ؟آيا تا به حال از خود سوال كرده ايد كه من كيستم

 اسـت؟ چگونه  كشد ميرفتارهاي من با مادرم كه به تنهايي بار زندگي را به دوش  ؟متوجه شدن حضور پدرم در رزندان چه بود
حاضـر بـه    زنـد  ميوقتي در كلاس درس معلم اسم مرا صدا  آيا؟ دهم ميدر شرايط سخت زندگي چه رفتارهايي از خودم نشان 

همه سؤالاتي هستندكه افـراد اغلـب از خـود مـي پرسـند       ها اين... و ؟ستمهرفتن به جلوي كلاس و ايستادن در مقابل ديگران 
  .اهي استلازمه جواب دادن به اين سؤال ها خودآگ

  
   :2-1تمرين

دارم؟و رفتارهاي من در مقابل پدرم زمان ملاقات و مـادرم   هايي ويژگياي به خود بنويسيد و در آن نامه بگوييد من كيستم؟ چه نامه
  چگونه است؟

  
  نامه اي به خود

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   :2-2تمرين 

در يـك نامـه   ، داردبـراي شـركت در تـور تفريحـي     افـرادي را   انتخاببينيد كه از ميان فرزندان زندانيان قصـد آگهي سازماني را مي
  ).البته صداقت را به عنوان شرط اصلي در نظر بگيريد(خودتان را معرفي كرده و خصوصيات خود را مطرح كنيد 

  
، افكـار ، احساسـات ، شناخت اجزايـي مثـل خصوصـيات جسـماني    . يعني آگاهي يافتن و شناخت اجزاي وجود خود خودآگاهي

داريـد قـدتان    هـايي  ويژگـي آگاهي از اين كه از نظـر جسـماني چـه    ، تربه عبارت ساده. اط قوت و ضعف خوداهداف و نق، رفتار
شاد هستيد؟ عصـباني هسـتيد؟   ، از نظر عاطفي در چه شرايطي هستيدرنگ چشمتان چه رنگي است؟ چقدره؟ وزنتان چقدره؟ 

د؟ چه ويژگي هاي خـوب و بـدي داريـد؟ مـثلاً از ايـن      كني مينگاه  يا چطوري به دنيا و مسايل پيش روي تان ؟غمگين هستيد
خوشـم   كـنم  مياما از اين كه دختر يا پسر مهرباني هستم و به دوستانم كمك  آيد ميويژگي خودم كه خجالتي هستم خوشم ن

پـدر و مـادر چـه فكـري     نظرم در مورد جرم پدرم چيست؟ در مورد رابطه  ؟چه افكاري در مورد زنداني بودن پدرم دارم. آيد مي
ايي هسـتند كـه خودآگـاهي شـما را     آگاهي از اين كه چه نقاط قوت و ضعفي داريد و خيلي چيزهاي ديگر همگي اجز ؟كنم مي
  . تر به مقصد پختگي برسيمسريع كند مياين مهارت همچون نقشه راهي است كه به ما كمك  .سازندمي
  

  ت كند ورسد كه شروع به حركانسان وقتي به مقصدي مي
  .تري را انتخاب نمايدرسد كه مسير صحيحتر به مقصد ميانسان وقتي سريع 
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مختلـف   هاي موقعيتبراي اين كه شناخت شما از خودتان بيشتر شود بايد به خود و رفتارهايتان بيشتر دقت كنيد و ببينيد در 
اجزاي خودآگاهي با يكديگر به بحث و تبادل نظر ترين خواهيم در خصوص برخي از مهمدر اين فصل مي. دكني ميچگونه رفتار 

  .بپردازيم
  اجزايي مثل

  شناخت پيشرفت ها •شناخت ويژگي ها                      •                
  شناخت نقاط قوت و ضعف •شناخت گفتگوهاي دروني             •                

  
  هاي منويژگي
معمولاً هنگام صحبت دربارة ديگران هم از ويژگي هـاي  . مكني ميمعرفي  اين خصوصياتبا داريم و خود را  هايي ويژگيهمه ما 

ي زيادي طول ها سال ديگر آنها برخيشناسيم و گاهي شناخت بعضي از ويژگي هاي خود را خوب ميما . مكني ميصحبت  ها آن
مثلاً ممكن است فرد مسـئوليت پـذيري باشـيم    . يمبراي اينكه آن ويژگي را بشناسيم بايد در موقعيتش قرار بگير زيرا، كشد مي

اگر هيچ وقت مسئوليت كاري را به عهـده  . مي بريم كه كارهايي را مسئولانه انجام داده باشيم ولي زماني به اين خصوصيت پي
در مـورد  ، مسئوليت پذيري يعني پذيرش و اجـراي وظـايف   .بفهميم كه مسئوليت پذير هستيم يا خير توانيم مينگرفته باشيم ن

زايـد در  تقاضاهاي  و كم كردن كمك به مادر، و خارج از منزل منزلكمك در انجام كارهاي ، خود يا ديگران مثل ادامه تحصيل
   .كمك به برادر و خواهر در انجام تكاليف، غياب وجود پدر

  
   :2-3تمرين 

يـد خصوصـيات جديـدي بـه آن اضـافه      توان ميشيد اگر مايل با. فهرست زير را به دقت بخوانيد و دور خصوصيات خود دايره بكشيد
  .كنيد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 كدام خصوصيات خود را دوست داريد؟
  

  
  

                                                                                
  
  
  

                                             

  ........... راستگو           پرخاشگر    خونگرم       با ملاحظه       تنبل                خجالتي    

  ...........لوس          بي حوصله       زرنگ         پررو         خونسرد         مسئوليت پذير       

  ............غمگين                   زودرنج        ترسو             بي اراده      مهربان       مغرور   

  ...........خودخواه     غرغرو            حسود        دروغگو      كنجكاو          عجول             

  ...........لجباز        عصباني           پرحرف       شجاع       خوش اخلاق    گوشه گير        

ــدرد  ــئوليت          همــ ــي مســ ــد        رازدار               بــ   ..............          ...............نااميــ
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  آن را تغيير دهيد؟ خواهد ميو دلتان  آيدميتان ناز كداميك از خصوصيات خود خوش
                                  

                                                                             
  
  
  

  آيا در بين شما فردي وجود دارد كه از همه خصوصيات خود راضي باشد؟
  ه خصوصياتي متفاوت از شما دارند؟د دوستانتان درگروكني ميفكر 

  ها چيست؟هاي شما در اين ويژگيعلت تفاوت
  د خانواده چه نقشي در تفاوت ما با ديگران دارد؟كني ميفكر 

  نقش شما در تفاوتتان  با ديگران چقدر است؟
  
  

م مـثلاً آيـا امكـان    كنـي  ميفكر با مفهوم خودآگاهي آشنا شديد ولي آيا ما دقيقاً همان چيزي هستيم كه خودمان  ديتا ح حالا
دارد من خودم را فردي با اعتماد به نفس بدانم ولي دوستانم مرا فردي ترسو معرفي كنند چرا در برخي موارد تفكر ما در مورد 

  متفاوت است؟ كنند ميخودمان با آنچه ديگران در مورد ما فكر 
  

  :2-4تمرين 
  

  
  

  .تمرين زير را انجام دهيد،واده نسبت به خودتانحالا براي بررسي تفكر هر يك از اعضاي خان
-تـا از ويژگـي   بخواهيد پـنج  هاآنو از ) حداقل دو نفر(در سالن ملاقات با پدر و در خانه با مادر و خواهر و برادر خود صحبت كنيد 

  .رسد را بيان كنندمنفي مي ها آنكه به نظر  هايي ويژگيهاي مثبت شما و يكي از 
  

  
  :ويژگي من

  ......................................................................................................هاي مثبتيژگيو
  .......................................................................................................هاي منفيويژگي

يـد ارتبـاط وجـود دارد؟ چـرا بـين      كرد مـي ي خانواده در مورد شما گفتند با آنچه خودتـان فكـر   چه ميزان بين آنچه اعضا - 
  يد و آنچه اعضاي خانواده گفتند تفاوت وجود دارد؟كرد ميبعضي از مواردي كه خودتان فكر 

ارتبـاط برقـرار    يد و آنچه نزديكانتان گفتنـد كرد مييد بين آنچه خودتان در مورد خصوصياتتان فكر توان ميحالا چطوري  - 
 كنيد؟

  
 :از اين درس ياد گرفتيم كه -
 -     ................................................................................................................................................  

   ..........................................................................................................................................................  
 

 تكليف هفته
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  ناسالم الگوهاي فكري: درس دوم

-رابطه با افراد مختلف به ذهن مـي  مختلف و در هاي موقعيتفكري داريم كه مرتب و در  هاي عادتهمه ما يك سري الگوها و 
  .باشند و يا ناسالم و غير مفيد، فكري ممكن است سالم و مفيد باشند هاي عادتاين . شوند ميرسند و تكرار 

بـراي مثـال   . شود مينامناسب  هاي تصميمفكري ناسالم و مضر موجب شدت يافتن احساسات ناخوشايند و رفتارها و  هاي عادت
رفتـار و  ، آن وقـت احسـاس  ، »اين كه خلافش ثابت شـود مگر ، همه مردم قابل احترام و قابل اعتماد هستند«اگر معتقد باشيد 

  ارتباط شما با مردم چگونه خواهد بود؟
چون همين افراد سر پـدر مـن   ، مردم كلاهبردار و حقه باز هستند و به هيچ كس نبايد اعتماد كرد«اگر معتقد باشيد، بر عكس

رفتار  ها آند؟ و چگونه با كني مياحساساتي را بيشتر تجربه آن وقت در ارتباط با ديگران چه  »كلاه گذاشتند و او به زندان افتاد
  د؟كني مي

معلم با مـن خصـومت دارد و از   "اگر عادت فكري شما اين باشد كه . يدگرفت مييتان نمره كها درسشما در يكي از ، فرض كنيد
و ازاو  آيـد  مـي معلم خوشـتان ن و از آن  شويد ميخيلي عصباني  "به همين دليل نمره كم به من داده است آيد ميمن خوشش ن

  .دكني ميبدگويي 
من بايد خودم قبول كـنم كـه درس   ، اين طوري ممكن است به مشكل نگاه كنيد، اي نداشته باشيدولي اگر چنين الگوي فكري

حمـت  اصلاً معلم دوست همه دانش آموزان است و بـراي آنـان ز   .چرا بقيه نمره خوب گرفتند، ام و وقت كافي نگذاشتمواندهنخ
-د؟ يا اينكه با موضوع كنـار مـي  كني ميو از او بدگوئي  شويد ميحالا در مورد معلم عصباني  .فرقي دارم من با بقيه مگر. شد مي

  آييد؟
  :برخي از الگوي هاي فكري ناسالم عبارتند از

، آن به دنيا آمده ايد د كه قرباني اوضاع و شرايط و خانواده اي هستيد كه دركني ميشما فكر : الگوي فكري قرباني بودن - 1
شما محكوم هستيد كه بسوزيد و بسازيد و هـر چـه   ، يد براي كمك به خود و خانواده تان انجام دهيدتوان ميو هيچ كاري ن

حتـي در خانـه   . در خانواده و پيش فاميل ها يـك جـور ديگـر   ، در مدرسه يك جور، بدبختي و سختي هست مال شماست
تازه بايد دعواهاي مادر و پدر را بشنويد و مرتب مواظب باشيد كه  آيد ميتي هم پدر خودتان وقتي پدر نيست يك جور وق

خـانواده و  ، د مقصر همـه مشـكلات و اشـتباهات شـما    كني ميشما فكر . يك وقت وضع از اين چيزي كه هست بدتر نشود
اين الگـوي فكـري بـا     دانيد مي ها بچه. د و اين خيلي غير منصفانه استكني ميفاميل و جامعه اي هست كه در آن زندگي 

تصميم ها و اشتباهاتي كه ، كه شما خودتان را مسئول رفتارها شود مي؟ الگوي فكري قرباني بودن باعث كند ميشما چكار 
پس ديگر مجبور نيستيد پاسخ گوي رفتارها و اشـتباهايتان   دانيد ميچون وقتي خودتان را قرباني . مرتكب شده ايد ندانيد

عصـباني يـا    گيريـد  ميليت آن را قبول كنيد به همين دليل هم وقتي به خاطر اشتباهايتان مورد سؤال قرار باشيد و مسئو
اگـر بابـا   : كنـد  ميچنين عنوان مادرش  اش را به را تصور كنيد كه علت افت تحصيلي مثلاً دانش آموزي، شويد ميغمگين 

درس مي خواندم درسم خيلي بهتر بود ولي چون بابـا  تفاعي خانه بود و من را به كلاس تقويتي مي فرستاد و مدرسة غيران
شـايد دلايلـي كـه ايـن دانـش آمـوز       . ريم من درسم بد شده اسـت زندان است و ما پول كافي براي هزينه تحصيل من ندا

   ربط نباشد ولي نقش خودش چيست؟ شما چه حرفي داريد؟ اش بي درسي به افت گويد مي
  

   :2-5تمرين 
بگيريد كه در حال حاضر به خاطر چك بي محل در زندان است او معتقد است اگر كسان ديگري كـه مـن از آنهـا    آقايي را در نظر 

مـن خـودم هـيچ مسـئوليتي در قبـال مشـكلم       ، آنها مقصر وضعيت من هسـتند . مافتاد ميمن زندان ن شد ميچك داشتم چكشان پاس 
  .ندارم

  . نظرتان را در چند سطر بنويسيد
  ................................................................................................................................................................................    
  ................................................................................................................................................................................    
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تـان  هاي تصميمشما مسئوليت رفتارها و  .قرباني بودن است الگوي فكري اين الگوي فكري شبيه :سرزنشالگوي فكري  - 2
بـراي  . د نشان دهيد اين ديگران هستند كه مسئول اصلي اشـتباهات شـما هسـتند   كني ميرا نمي پذيرد و در عوض سعي 

و باعث ميشه  كه او زخمي بشه وقتـي معـاون    و با مشت مي زنه تو دهن او كنه ميفرهاد در مدرسه با سعيد دعوا «مثال 
فـرد  «يـا   ».مدرسه از او علت كارش را مي پرسد ميگه مقصر اون بود اون اول مرا مسخره كـرد مـن هـم زدمـش حقشـه     

  .»داند و هيچ مسئوليتي براي خودش قائـل نيسـت  معتادي را در نظر بگيريد كه علت اعتيادش را فقر و دوستان ناباب مي
مال خـود و نتـايج آن را   مسئوليت اع، دهيد و ديگر مجبور نيستيدقبيل رفتارها خودتان را بي تقصير جلوه ميشما با اين 
  .قبول كنيد

  
  : 2-6تمرين 

آيا اين جمله مورد تاييد شما اسـت؟ نظرتـان را در    »از پذيرفتن اشتباه راحت تر است، هميشه ديگران را مقصر كردن«
  .چند سطر بنويسيد

رد پس هايي هم كه مي خو تازه لباس كند ميهاي مد روز پول ماهانه طلب س هميشه از مادرش براي خريد لباسباع« :2-7تمرين
آره كه مادرش ديگر قادر به تأمين نيـاز او نيسـت   اين موضوع به مادرش فشار مي گذارد اون آنقدر براياز چند بار پوشيدن كنار مي

، دوني پدرت نيست و وضعيت مالي ما نا مناسـب اسـت  خري تو كه مياين قدر لباس مي چرا گه ميحتي در مواقعي هم كه به عباس 
هـايم لبـاس بپوشـم و    ن هم بايد بهتـر از همكلاسـي  م، عباس ميگه همش تقصير شما و بابا است به من چه مربوطه كه بابا زندان است

  ش چيه؟رمورد مشكل عباس با مادرنظرتان د. »شما به من ربطي ندارداصلاً وضعيت 
  
جامعـه و ديگـران   ، خـانواده ، مـادر ، زندانيپدر، د علت اصلي مشكلات شماكني مياگر شما فكر  :الگوي فكري درماندگي - 3

 آيـد  مـي د كه براي حل مشكلاتتان هيچ كاري از دست شما بـر ن كني ميد و فكر كني ميقاعدتاً احساس درماندگي ، هستند
و از قبول آن سر باز مي زنيد و هميشه به  ترسيد ميند كوچك به شما بدهند مسئوليتي را هر چ خواهند ميبنابراين وقتي 

   .»يآينميتو از پس اين كار بر  «، »دهي ي كار را انجامتوان ميتو ن«خودتان مي گوئيد
  

   :2-8تمرين 
رف در تصادف فقـط پـايش   آنها بارها با وجود اينكه ط، خانواده ناهيد را در نظر بگيريد كه پدرش به خاطر تصادف در زندان است

اند ديگر اميدي ندارند از طرفي پولي هـم بـراي    ي همواره جواب منفي شنيدهول اند كردهبراي رضايت مراجعه  اش خانوادهشكسته به 
 شـما چـه پيشـنهادات ديگـري    . رسـد عقلشان براي حل مشكل به جايي نميبنابراين ديگر . براي پرداخت ديه آن فرد مصدوم ندارند

  شان داريد؟نواده ناهيد جهت حل مشكلبراي خا
  
د چون پدر يا مادر پيش شما نيستند حق بيشتري از ديگـران داريـد و   كني ميشما فكر  :الگوي فكري حق ويژه داشتن - 4

د قوانين كني ميشما فكر . دهيد انجام خواهيد ميداشته باشيد و يا هر كاري را كه  خواهيد ميبنابراين بايد هر چيزي را كه 
شـما فكـر   ، غلط خود را بپردازيد هاي تصميمو و نبايد هزينة اشتباهات ، ديگران است و نبايد در مورد شما اجرا شود براي
بايد سهم بيشتري از دنيا داشته باشيد و يا حق داريـد اشـتباه كنيـد و    ، ايدي كشيدهچون خيلي سختي و بدبخت، دكني مي

عصـباني شـده و رفتارهـاي    ، شـويد  مـي وقتي با اعتراض ديگران مواجـه   بنابراين. هيچ كس هم نبايد چيزي به شما بگويد
 .دهيد مينامناسب از خودتان نشان 

  
  :2-9تمرين 

شاهين كه پدرش مدتي است به خاطر خريد و فروش مواد مخدر در زندان است براي دريافت وام اشتغال به صندوق مهر امـام رضـا   
و در صـندوق بـه داد و    شـه  مـي شاهين پس از چند بار رفت و آمد يك روز عصـباني  ، دبا توجه به تعداد متقاضي زيا كند ميمراجعه 
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اين در حاليه كه اون با وجود اينكه يـك سـال از   . . . و دهم ميپردازه كه من بايد در اولويت باشم من خرج يك خانواده را بيداد مي
الگـوي   تـوان  ميد به چه طريقي كني مياهين داريد و فكر شما چه نظري درمورد ش. سربازي اش مي گذره حاضر به كار كردن نبوده

  را تغيير داد؟» حق ويژه اي نسبت به سايرين دارد«فكري غلط او را مبني بر اينكه 
نزديك عيد بود نغمه خيلي دوست داشت پدرش مرخصي بگيره و چند روزي در كنار آنها باشد ولـي آنهـا سـندي     :2-10تمرين

دادن اون اين كار را عملي كنند ولي يكي از همسايه ها كه از وضعيت آنها آگاه بود به مادر نغمه گفـت مـن    نداشتند تا با وثيقه قرار
نغمه خيلـي ناراحـت   ، روز گرو بگذارم ولي بعد از آن زمان مجبورم آن را از وثيقه خارج كنم 10م سند خانه ام را براي فقط توان مي

در مـورد  . يك ماه بشه شه ميحالا چه ، سندش را كه نمي خوريم كنه ميز اين كار را رو 10شد و هي غر مي زد چرا اون فقط براي 
  .رفتار نغمه با افراد گروه خود بحث كنيد

  
كه فقـط بـه    شود مياين الگوي فكري باعث  :هار مثبت و توجه بيش از حد به منفيالگوي فكري ناديده گرفتن امو - 5

آن چيزهـاي  ، هاي منفي خودتان تمركز كنيـد ايد و بر ويژگيه از دست دادهكنيد به چيزهايي ك هاي خودتان فكرنداشته
و  كـه افسـرده حـال    شـود  ميها و ناديده گرفتن امور مثبت باعث يد ببينيد توجه به منفيتوان ميخوبي را كه داريد اصلاً ن

 .هاي خوبي كه داريد استفاده كنيدغمگين شويد و نتوانيد از فرصت
  

   :2-11تمرين 
ري باقيمانده اسـت  ماه به مرحله دوم آن جهت ورود به تيم كشو 4در مرحله اول المپياد رياضي برگزيده شده است و كمتر از  حامد

پدر وارد زندان شده اسـت  ، در المپياد جهاني شركت خواهد كرد ولي متاسفانه به دليل تصادف پدر با عابر پياده و در صورت قبولي
  .در مورد رفتار حامد در گروه بحث گرده و نظرات خود را بنويسيد. ر به تمركز بر روي درس نيستو به ابن دليل حامد ديگر قاد

  
. كه شما مشكلات و گرفتاري هايتان را خيلـي بـزرگ كنيـد    شود مياين الگوي فكري باعث  :الگوي فكري فاجعه سازي - 6

همچنين اين الگوهـاي ناسـالم   . نمايد مياد اين الگوهاي فكري ناسالم و مضر هستند و احساس ناراحتي و سرخوردگي ايج
آن طوري كه  شايسته است حركت كرده و پويـايي لازم را داشـته    دهد ميو اجازه ن گيرد ميجلوي تلاش و پشتكار فرد را 

 .باشد و در نتيجه ممكن است روز به روز اعتماد به نفس فرد كمتر و كمتر شود
  

   :2-12تمرين 
ها بدليل سرقت بود و پـدر او بـه كلانتـري منتقـل     نتظامي در حضور تعدادي از همسايهسط نيروي اشيرين شاهد دستگيري پدرش تو

شـيرين  . او بسيار غمگين و ناراحت شد به شكلي كه حتي چند روزي است حاضر به خروج از منزل نيست و به مدرسه هم نرفته. شد
  ادثه بوجود آمده صحيح است؟آيا رفتار او در مورد ح. حتماً شرايط سختي را تجربه كرده است

شـما داسـتاني چنـد    ، دهـد  مـي معلم به هر گروه يكي از الگوهاي فكـري مـورد نظـر را    ، به چند گروه  تقسيم شويد :2-13تمرين 
  .اين داستان سه مشخصه بايد داشته باشد. سطري براي آن بسازيد

  :شما داده است داستاني كه مي سازيد بايد بيانگر الگوي فكري باشد كه معلم به) الف
  .كند ميفرد به خاطر داشتن اين الگو چه احساساتي را تجربه ) ب
  .كند ميبر اساس اين الگوي فكري شخصيت اصلي داستان شما با ديگران چگونه رفتار ) ج
  

يـن  در ذهن شما فعال شود؛ ا  "دروني منفي هاي صحبت" شوند ميواقعيت اين است كه الگوهاي فكري ناسالم و مضر باعث 
و احساسات منفـي منجـر بـه بـروز      شما احساسات منفي نسبتاً شديدي را تجربه كنيد شود ميدروني منفي باعث  هاي صحبت

  .گردد ميرفتارهاي نامناسب 
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، درمانـده ، فرد را كم انرژي، دروني منفي الگوهايي از تفكر است كه به جاي حل مشكل و رشد و پيشرفت هاي صحبتمنظور از 
كلاً بد و ناجور هسـتند   ها ناانس، ها بيكارندخوانم چون تحصيل كردهمن ديگر درس نمي: به عنوان مثال سازد مي تنها و ناتوان

اگر كسي وضعيت مالي خوبي داره حتماً حق ديگران را خورده براي اينكه با برخـي از  ، سر ديگران را كلاه بگذارند خواهند ميو 
  .هاي زير را انجام دهيديد تمريناين افراد و احساسات همراه آن آشنا شو

  
   :2-14تمرين 

  :با توجه به مطالب فوق جملات ناتمام زير را كامل كنيد
  .............امروز وقتي ديدم پدر مريم جلوي در مدرسه منتظر مريم هست پيش خودم فكر كردم ) الف 

  ..........و خيلي غمگين شدم و شروع كردم به 
 خواهد ميچون ن، همواره با مصطفي دعوا دارد، زندان رفته و وضعيت مالي شان بدتر شده است از موقعي كه پدرش به) ب 

هـاي جديـد و   ستانش در بيـرون يـا در مدرسـه لبـاس    از طرفي وقتي مي بيند دو، هايي كه براي مصطفي كوچك شده را بپوشدلباس
  . كند مي........... ...و نسبت به آنها  شود مي............. قشنگي به تن دارند حسابي 

  شدم و شروع كردم ............... و حسابي .............................. پيش خودم گفتم ............................... وقتي) ج 
  .............................به     

  
  

همـين طـور بيشـتر و    ، كند ميبه فعال شدن  دروني منفي در ذهن تان شروع هاي صحبتوقتي ، ايدحتماً شما هم تجربه كرده
و شما يك ريز  شود ميذهن شما مدام درگير افكار منفي  ؛كند ميو مثل يك قارچ سمي به سرعت گسترش پيدا  شود ميبيشتر 

و  دگيرن ميد اعتماد به نفس شما را هايي كه آزار دهنده هستند و جلوي آرامش و رشپيام، دهيد ميبه خودتان پيام هاي منفي 
  .مختلف هميشه احساس كوچكي و ضعف نماييد هاي موقعيتشما در  شوند ميباعث 

آقاي خوشبين فـردي بـود كـه هـر     . هايتان بزنيدي خيلي خوب است كه عينك آقاي خوشبين را به چشمهاي موقعيتدر چنين 
، وني منفي در ذهن او فعال شدهكه الگوي فكري ناسالم و صداي در شد ميو متوجه  گرفت ميسخت قرار  هاي موقعيتوقت در 

شـما نيـز   . به جنبه هاي مثبت خودش هـم فكـر كنـد    كرد ميزد و سعي هايش ميداشت و به چشمعينك خوشبيني را بر مي
سريعاً به خود بگوييد ، فعال شود خواهد مييد با خودتان اين قرار را  بگذاريد كه هر وقت ناراحتيد و صداي دروني منفي توان مي
برو و عينك آقاي خوشبين را بردار و به چشـمانت بـزن و از پشـت آن بـه دنيـا نگـاه كـن و آن وقـت سـعي كنيـد            »يستا«

  .دروني منفي را تبديل به گفتگوهاي دروني مثبت كنيد هاي صحبت
وري بـه ط ـ  شود ميشان از دست شما خارج اين افكار ديگر كنترل گيرد ميزماني كه افكار و صداي دروني فردي در شما شكل 

ذهـن شـما شـبيه بـه چهـارراهي      ، يد جلوي آنها بايسـتيد توان ميو شما ن كند ميكه هر وقت بخواهند در ذهن شما رفت و آمد 
چهارراه شود لذا شما با گفتن كلمه ايست با صداي بلنـد  كه نه چراغ راهنمايي دارد و نه پليس تا بتواند مانع از شلوغي  شود مي

فرستيد و با جايگزيني الگوهاي مثبت فكري به رفت و آمـد افكارتـان نظـم و انضـباط      هار راه ميبه افكارتان آنها را به پشت چ
  .دهيد مي
  

  الگوي مثبت  توقف  الگوي منفي
پدرم در زندگي  غيابكه درست است   كلمه ايست با صداي بلند  همه بدبختي ماتقصير باباست

با اين  توانيم ميما تأثير داشته ولي ما 
  بابا كنار بياييممشكل تا برگشت 
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   :2-1فعاليت

  .هاي مثبت تبديل نماييدهاي منفي را به پيامزير توجه كنيد و پيام هاي موقعيتبه 
دانند پدر مـن معتـاد اسـت و الان بـه خـاطر      چون مي كنندميهمه همسايه ها با ديد بدي به ما نگاه  :پيام منفي

  .ن محله زندگي كنيمدر اي توانيم ميديگر ن، سرقت در زندان حضور دارد
درست است پدرم اشتباهات زيادي در زندگي اش داشته و بيشترين عوارض آن نصيب خودش و  :پيام مثبت

و از طرفـي   كنـد  مـي ماها شده ولي باخواست خدا اين بار كه از زندان آزاد شد با توجه به گفتـة خـودش تغييـر    
  .كند مياعتيادش را در زندان ترك 

  
يك مـواقعي  ، الان كه نيست شرايط بدتر هم شده، وقتي بابام خانه بود مشكل مالي داشتيمما حتي  :پيام منفي

يك نقشه اي بكشم كه بتوانم از راه خلاف خيلي زود پول دار بشوم تا بتوانم خـانواده ام را از ايـن    كنم ميفكر 
  .مشكلات خلاص كنم

كاري بزنم كه خطر جرم و مشكل قانوني  درست است كه ما مشكل مالي داريم ولي اگر دست به: پيام مثبت
يي كـه در غيـاب پـدرم    هـا  سـختي مطمئـنم مـادرم بـا وجـود     ، برايم بوجود بياد مامانم ديگر هيچ حمايتي نـداره 

 .بنابراين همين كه براش كمك باشم خودش كلي كار است، اصلاً حاضر نيست مرا هم از دست بدهد كشد مي
  

نـد ولـي مـن سـر و     موبايل و كيف هـاي آنچنـاني دار  ، قشنگ مي پوشند دخترهاي ديگه مانتوهاي :پيام منفي
  وضعم خيلي ناجوره

  : پيام مثبت
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  

شايد نبود بابا چندان بد هم نباشد چون هر وقت خونه بود با مامـانم زد و   كنم مييك وقتهايي فكر  :پيام منفي
  .شه ميرده همان آش و همان كاسه اگر دوباره برگ، خورد و دعوا و مرافه داشتند

  :پيام مثبت
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  

  پيام منفي
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  پيام مثبت

...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

  
  يا نگاه مثبت؟ كند ميد داشتن نگاه منفي به زندگي و ادامه آن كمك كني ميحالا فكر 
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 :از اين درس ياد گرفتيم كه
          ...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  
  

  هااستعدادها و توانايي: درس سوم
، بعضي كارها را خوب انجام دهـيم مـثلاً خـوب نقاشـي بكشـيم      شود ميهايي داريم كه باعث كدام از ما استعدادها و توانايي هر

  ...خوب خواهر و برادر كوچكترمان را راهنمايي كنيم و، خوب حرف بزنيم، خوب انشاء بنويسيم
  .هاي خودتان بيشتر آشنا شويد فعاليت زير را انجام دهيدو توانايي ي اين كه با استعدادهاحال برا

  
   :2-2فعاليت 

  .خوب فكر كنيد و بنويسيد در زمينه هاي زير چه توانايي هايي داريد
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 در زمينه تحصيلي

 در زمينه ارتباط با دوستان

 در زمينه برخورد با مشكلات

 ي ورزشيهادر زمينه

 هاي هنريدر زمينه

 هاي ديگردر زمينه

 در زمينه ارتباط با فاميل

  ـ ١
  ـ ٢
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  
  

  ـ ١
  ـ ٢
  
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  
١-  
٢-

 كنترل احساسات  زمينهدر 

 استعدادها و توانايي ها موقعيت ها
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   هاها و پيشرفتموفقيت
هـاي شـما   پيشرفت. هاي زيادي داشته ايدها و موفقيتيشرفتايد و پكارهاي زيادي انجام داده، ايد تا كنوناز وقتي متولد شده

د بندهاي كفشـتان را  يشد؛ بلكه اولين باري كه توانستبانمي... مثل شاگرد اول بودن و هاي خيلي بزرگفقط محدود به پيشرفت
ي صحبت كنيد و مشكلتان يتان با كسوقتي توانستيد در مورد دلخوري، اولين باري كه توانستيد دوچرخه سواري كنيد، ببنديد

هايي بيشتري را در خانه قبـول  ليتي مسئووقتي توانستيد يك تخم مرغ براي خودتان درست كنيد يا يك كم، رابا او حل كنيد
همـه و همـه جـزو     وقتي توانستيد با زنداني شدن پدرتان كنار بياييد و يا كمك بيشتري به مادرتان در غياب پـدر كنيـد   كنيد

  .آيندبه حساب مي هاي شماپيشرفت
  

   :2-3فعاليت 
  .ايد يادداشت كنيدحضور پدر يا مادر در زندان داشتههايي را كه از زمان ها و موفقيتالا با خودتان فكر كنيد و پيشرفتح

  ـ 1
  ـ 2
  ـ 3
  ـ 4
5-   
  
  :2-4فعاليت 

  .را دارم ......................................؛ چون توانايي كنم ميمن به خودم افتخار 
  .را دارم............................................. ؛ چون ويژگي مثبت كنم ميمن به خودم افتخار 
  .ام داشتهرا ................................... ؛ چون پيشرفت كنم ميمن به خودم افتخار 
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  شناخت نقاط ضعف
هـاي خـود آشـنا شـديد و فهميديـد كـه هـر كـدام از شـما          ها و پيشـرفت يتموفق، هاتوانايي، تا بدين جا با خصوصيات مثبت

كـه   شـود  ميد كسي پيدا كني مياما آيا فكر . يد به خوبي انجام دهيدتوان ميخصوصيات خوب زيادي داريد و يك سري كارها را 
كه هـيچ نقطـه ضـعف يـا      شود ميهاي او مثبت باشد و بتواند همه كارها را به درستي انجام دهد؟ آيا كسي پيدا ويژگي ي همه

. هـايي دارنـد  و نقطـه ضـعف   كننـد  مـي در برخي زمينه ها ضعيف عمل  ها آدم همه ، داشته باشد؟ مسلماً خيراي نويژگي منفي
  .باشد ميآگاهي از نقاط ضعف  آنچه اهميت دارد داشتن نقطه ضعف در هر فردي كاملاً عادي و طبيعي است؛

  
   :2-5فعاليت 

  .هاي زير چه نقاط ضعفي داريدد و بنويسيد در هر يك از زمينهنيبا خود فكر ك
  

  نقاط ضعف       موقعيت ها                                                                                       
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

كـه   كنـد  ميهمگي به شما كمك ، ها و نقاط قوت و ضعف خودميپيشرفت ها و ناكا، آگاهي يافتن از ويژگي هاي مثبت ومنفي
د متناسـب بـا   كني ميكه اهدافي را كه انتخاب  كند ميكمك ، ارزيابي صحيح از خود. اي از خود داشته باشيدارزياني واقع بينانه

تمـال رسـيدن بـه آن هـدف     اح، دكني ميهايتان باشد و مسلماً وقتي هدفي كه متناسب با توانمندي شماست انتخاب توانمندي
  .كند مييد به اهدافتان برسيد اعتماد به نفس و احساس رضايت از زندگي شما افزايش پيدا توان ميو وقتي شما  شود ميبيشتر 

  
  : نكته

هاي خود استفاده كرد و نقاط ضعفمان اد بگيريم از نقاط قوت و تواناييخودآگاهي آن است كه ي بهترين روش براي قوي كردن
  :مكني ميهاي ابتداي فصل را اجرا  حال مجدداً تمرين .بهبود دهيمرا 
  

  ـ 1 : در زمينه تحصيلي
  ـ 2

  ـ 1 :در زمينه ارتباط با دوستان
  ـ 2

 ـ1 : در زمينه ارتباط با خانواده و اقوام
  ـ 2

  :در زمينه برخورد با مسايل و مشكلات

    

  ـ 1
  ـ 2

  ـ 1 : در زمينه هاي ديگر
  ـ 2

 ـ1 در زمينه كنترل احساسات
  ـ 2
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   :2-15تمرين 
هاي دارم؟ و رفتارهاي من مقابل پدرم در زمان ملاقـات و مـادرم   گيرآن نامه بگوييد من كيستم؟ چه ويژاي به خود بنويسيد و دنامه

  چگونه است و بايد باشد؟
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  

   :2-16تمرين 
ضـمن   سـازمان ذكر شده در ابتداي فصـل در يـك نامـه بـه آن      انتخاب براي شركت در تور علمي تفريحيپس از مواجهه با آگهي 

  )البته صداقت را بعنوان شرط اصلي در نظر بگيريد(خصوصيات خود را مطرح كنيد ، معرفي خود
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
هـايي  هـا و تشـابه  پذيرد و چه تفاوتكداميك را بيشتر مي،ها مقايسه كنيددر بخش خودآگاهي را با اين نامه اول خود هايحالا نامه

  .اي بنويسيدها و تشابهات آن را در برگه؟ تفاوتدهيد ميدر آن تشخيص 
  :.....................................ها تفاوت

  
  .........................................:....هاتشابه

  
 از اين درس يادگرفتيم كه

..................................................................................................................................  
 .................................................................................................................................  

  
  

  :2-17تمرين 
  

  :تكليف هفته
  
  

  تحقيق و مقاله
ي آنان كه در حـال حاضـر   ها خانوادهاي در گذشته  و مورد مجرمين يا افراد شكست خوردههاي چند نفري تقسيم شويد در به گروه

  .تحقيق كرده و نتيجه آن را براي كلاس بياوريد اند شدهه شهروند خوبي براي جامع
ي كـلاس  هـا  بچـه اي كه متعلق به همه دفترچه(كلاس دفترچه تحقيق گروهي ي ها بچهاز مجموعه تحقيقات  تواندميشما  آموزشگر

  .تهيه نمايد) باشد مي
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  فصل خلاصه

بعضـي از  . كنـيم  احساس  و زندگي مـي ، كنيم مانطور كه فكر ميبه عبارت ديگر ما ه. گذارد افكار روي احساسات و رفتار اثر مي
اندازند و يـا مـانع از تغييـر     هستند كه شما را به دردسر مي –شوند  يعني افكاري كه مرتب تكرار مي -هاي فكري  افكار و عادت

فكري كه در زندانيان زياد ديده  هاي بعضي از تله. شوند هاي فكري ناميده مي تله، اين افكار كه نادرست و مضر هستند. شوند مي
اين افكار شما را به تله انداختـه و  . است... فايده ندارد و ، توانم من نمي، حق داشتن، سرزنش كردن، شود شامل قرباني شدن مي

  .شود كه مرتب دچار دردسر شويد موجب مي
رستي و مفيد بودن اين افكار با استفاده از پرسـيدن  ارزيابي د، قدم بعدي. آگاه شدن از آنهاست، اولين قدم براي تغيير اين افكار

تـر جـايگزين    تـر و سـالم   مثبت ، تر يك سري سؤالات و پاسخگويي صادقانه به آنهاست و در قدم آخر بايد آنها را با افكار درست
ممكـن  . و تلاش دارداحتياج به زمان ، كنار گذاشتن الگوهاي قديمي افكار، بخاطر داشته باشيد كه مثل هر عادت ديگري. كنيد

ولي بـا آگـاهي و   . ترين مانع براي تغيير است است فكر كنيد افكارتان درست است و يا با آنها احساس راحتي كنيد و اين سخت
جايگزين كنيد و در نهايت احساس خـوبي در مـورد   ، كند توانيد آنها را با افكاري كه در شما تغييرات مثبت ايجاد مي تمرين مي

  .يد و كمتر دچار دردسر شويدخود تجربه كن
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  فصل سوم                         
  مهارت برقراري ارتباط مؤثر         
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  مقدمه
ميان افراد از اهميت به سزايي برخوردار است چرا كه ما از طريق ارتباط بـا ديگـران   برقراري ارتباط انسان امروزي  در زندگي
عـلاوه بـراين نيـاز مـا بـه       .را برآورده سـازيم ... تحصيل و، مسكن، غذا، نيازهاي اساسي خود مثل نياز به آب توانيم مياست كه 

. شود ميپاسخ داده  ها Ĥنشدن نيز از طريق بودن با ديگران و ارتباط داشتن با انسدوست داشتن و دوست داشته ، احساس تعلق
معنا و مفهـوم دوسـت    توانيم ميچگونه ، اگر كسي نباشد كه ما به او محبت كنيم و يا او ما را دوست داشته باشد و محبت كند

  داشتن و احساس تعلق را بفهميم؟
بيان توقعات والـدين از فرزنـدان و مـوارد مشـابه صـورت      ، بررسي مسائل، قت گذرانيبرقراري ارتباط به دلايل مختلفي مانند و

هيچ نوع ارتباطي جز به دليل احساس نياز شديد انسان براي برقـراري تعامـل اجتمـاعي بوقـوع نمـي      ، اما در هر حال، گيرد مي
  . كند ميف پيوندند چرا كه برقرار كردن ارتباط با ديگران بسياري از نيازهاي او را بر طر

  
  تعريف ارتباط و ماهيت آن: درس اول

و آن اين اسـت كـه همـه آنهـا از دامنـه       دهد ميي موفق در عرصه هاي مختلف نكته مشتركي را نشان ها Ĥننگاهي به همه انس
ي هسـتند و يـا   برعكس افراد ناموفق و ناتوان اغلب يا منزو، ي مختلف برخوردار بوده اندها Ĥنانس ابزرگي از ارتباطات اجتماعي ب

  .كمك و ياري ديگران و تجارب آنها به منظور پيشرفت خود استفاده نمايند ازقادر به ارتباط اجتماعي نبوده تا بتواند 
  
  :3-1فعاليت 

 در، درون دايره وسط اسم خود را بنويسيد و بعد در دايره اول نام كساني را بنويسيد كه ارتباط با آنها براي شـما بسـيار اهميـت دارد   
و در دايره سوم اسم كساني را بنويسيد كـه ارتبـاط بـا     گيرد ميدايره بعد اسم كساني را بنويسيد كه اهميت با آنها در درجه دوم قرار 

  .از اهميت درجه سوم برخوردار است ها آن
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  سازند؟آورده مياي شما بـرچه نيازهايي را بـر ها آنبه نظر شما چرا ارتباط با اين افراد براي شما مهم است؟ 
، مـادر ، به نظر شما آيا وجود فيزيكي افرادي كه ارتباط با آنها برايمان مهم است حتماً ضروري است يعني اگر من بـه رابطـه بـا پـدر    

نفـس بـه    اعتماد به نفـس و عـزت   تواند ميفقط زماني كه هستند رابطه برايم مهم است يا نبود آنها نيز  دهم ميبرادرم اهميت ، خواهر
  من دهد؟

  
  

 خودم
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  : 3-2فعاليت 

بدون اين كه آن را بـا دسـت در   (كنندگان قرار داده و از او بخواهيد تصوير را توصيف كند  تصوير زير را در اختيار يكي از شركت
والي بپرسند ـ  از شركت كنندگان نيز بخواهيد بدون اين كه هيچ گونه حرفي بزنند يا س) فضا كشيده و يا اين كه تصوير را نشان دهد

  .گويد همان را ترسيم نمايند در سكوت ـ هرچه گوينده مي

  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

يا بـا دسـت خـود تصـوير را در     ، او بدون اينكه تصوير را به شما نشان دهد،شودميتصويري در اختيار يكي از دوستان شما گذاشته
يـد صـحبت كنيـد حتـي يـك      توان مـي شما اصلاً ن، كشيد ميرا و شما بر اساس توضيحات او تصوير  دهد ميفضا بكشد؛ فقط توضيح 

  همان را بكشيد؟ گويد ميفقط خوب گوش دهيد و هر آنچه او ، كلمه
  
  

  در اين فعاليت  :سؤال
  ـ فرستنده يا گوينده چه كسي بود؟ 1
  ـ گيرنده يا شنونده پيام چه كسي بود؟ 2
  ـ پيام چه بود؟ 3

  
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  و شما هم كه تصوير دستتان بود آن را به دوستانتان نشان    ، ويري را كه كشيده ايد بالا بگيريدحالا تصا

  .دهيد      
  هنگام كشيدن تصوير چه احساسي داشتيد؟ 

  ستيد انجام دهيد؟ توان ميدوست داشتيد چكاري 
  شبيه تصويري كه دوستتان توضيح داد نشد؟ ، به نظر شما چرا تصويري كه كشيديد
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  طاجزاي ارتبا
  .پس به نظر مي رسد ارتباط از اجزايي تشكيل شده است

  .يا كسي كه پيامي را براي شما مي فرستد: ـ فرستنده يا گوينده1
  .كند مييا كسي كه پيام شما را دريافت  :ـ گيرنده يا شنونده2
باشـد و هـم بـه    بـه صـورت كلامـي     تواند مياين پيام هم . شود مياطلاعاتي كه بين شما و ديگري رد و بدل  :ـ پيام3

  صورت غير كلامي
ي را كه شنيده به گوينده برمي گرداند تا متوجـه شـود آيـا منظـور گوينـده را درسـت       هاي حرفشنونده  :ـ باز خورد4

  : كه آيا منظور گوينده را درست فهميده است يا نه؟ عباراتي مثل  كند مييعني چك . فهميده است
  .............................كه  اگر درست فهميده باشم گفتي

  ....................منظورت اين بود كه 
  ...............................درست متوجه شدم تو داشتي مي گفتي كه 

غالبـاً بـه ايـن دليـل اسـت كـه مـا         آيـد  مـي واقعيت اين است كه بسياري از سوء تفاهم ها و رنجش هايي كه بين افراد پـيش  
م متفـاوت از آن چـه كـه او مـي خواسـته      كني ميش برداشتي هاي حرفاز ، شويم ميطرف مقابل را درست متوجه ن هاي صحبت
  .كه اين سوء تفاهم ها را به حداقل برسانيد كند ميباز خورد دادن به شما كمك . بگويد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   :3-1تمرين 

گفت اون اصـلاً آدم نيسـت   ه بهروز ميسياوش داشت ب. رسيد سياوش در حال صحبت با بهروز بود در همين موقع جاويد هم به آنها
يم كرد ميسياوش گفت نه ما داشتيم در مورد وحيد صحبت ، جاويد ناراحت شد گفت منظورت من بودم، آيد ميمن ازش خوشم ن

  تو دچار سوء تفاهم شدي حالا به اين سوالات پاسخ دهيد؟
  گوينده چه كسي بود؟

  پيام چي بود؟ 
  سي است؟ گيرنده چه ك

  بازخورد به چه صورت اتفاق افتاد؟
  

  
  
  
  
  

 پيام گيرنده پيام فرستنده پيام
 )غيركلامي/كلامي(

 بازخورد
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  : 3-2تمرين 
قول داد كه براي تولدش بازهم مرخصي بگيـرد و  ، آخرين باري كه باباي الهه از زندان به خانه آمده بود، بيست آبان تولد الهه است

. تولـد كوچولـوي خـانوادگي بـراي الهـه بگيرنـد      امروز بيستم آبان ماه است و الهه و مامانش سعي كردند هر طور شده . به خانه بيايد
خانه و همـه دور هـم    آيد ميخودش با كاغذ رنگي اتاق را تزئين كرده و خيلي خوشحاله كه امروز بابا ، مامانش كيك درست كرده

 را هنـوز راه چ ـ گـه  مـي بـا تعجـب   !!! گوشي را بر مي داره و صداي باباش را مي شنوه الهه، يك دفعه تلفن زنگ مي زنه. خواهند بود
ولـي  ، خيلي دوست داشتم الان پيش تو و مامانـت بـودم  . دخترم تولدت مبارك گه ميو  كنه ميپدر مكثي . نيفتادي؟ ما همه منتظريم

  .آخه خيلي منتظر آمدن باباش بود. الهه خيلي غمگين شد. كنه ميمتاسفانه نتوانستم مرخصي بگيرم و خداحافظي 
يك چيـز مثبـت   ، شروع كردند به حرف زدن، به چيزهاي مثبت فكر كنند توانند ميند ببينند چطوري اين دفعه الهه و مامانش خواست 

  .يك چيز مثبت الهه، گفتمامان مي
  .همين كه بابا تلفن كرد و تولدت را يادش بود و در اين روز خوب با بابا صحبت كردي خيلي خوب است :مامان
نست مرخصي بگيره و بياد خانه دوباره اين كيك ها را درست كنيم و يك مهمـوني  هروقت بابا توا توانيم ميتازه ، آره :الهه

  .بگيريم
  :بقيه گفته ها را شما كامل كنيد

  ............................................: عبارت مثبت مامان
  .............................................. :عبارت مثبت الهه

  
  
  
   :3-3فعاليت 

  .مثال از نحوه ارتباط خود با يكي از دوستانتان را بنويسيد و مولفه هاي پيام را مشخص نماييد يك
  
  

   اصول حاكم بر ارتباط
كه در روابط بـا ديگـران توجـه و دقـت      كند ميشناخت اين قوانين به شما كمك . در هر ارتباطي يك سري قوانيني وجود دارد

برخـي از مهمتـرين ايـن اصـول     . آمدن بسياري از مشكلات ارتبـاطي پيشـگيري كنيـد   بيشتري از خود نشان دهيد و از بوجود 
  : عبارتند از

  
  ـ ارتباط غير قابل برگشت است1
يا كاري را انجام  زنيم ميو يك حرفي را  -چه بيشتر، حال اين جمع چه دو نفره باشد -گيريم مييعني وقتي ما در جمعي قرار  

آن حرف را پس بگيريم يا آن رفتار را پـاك   توانيم ميو ما ن شود مييا آن رفتار ديده  شود ميديگر اين حرف شنيده ، مي دهيم
اوه «مثلاً اگر محسن سركلاس به دوسـتش حسـن بگويـد    . است آن پيام را مخاطب گرفته و تأثير خودش را هم گذاشته، كنيم

از او معـذرت   توانـد  مـي من اين حرف را نزدم ولـي   بگويد تواند ميمحسن ديگر ن، و حسن ناراحت شود »با تو هستم، بچه نه نه
حسن از شنيدن آن خوشحال شود و تأثير بدي را كه حرف قبلي محسن در  تواند مياين يك پيام ديگري است كه . خواهي كند

  .او گذاشته بود كمتر كند
ه پدرش در زندان است بسيار غمگين او از زماني ك، شادي با اصرار مادرش روز پنجشنبه به ملاقات پدرش در زندان رفت :مثال

وقتي در اتاق ملاقات حضوري همديگر را ديدند به طرف پدرش نرفت  پدرش بسيار ناراحت است دست و عصبي شده است و از
بـه   شد ميديده پدرش بسيار ناراحت شد و احساس گناه در صورتش ، نشان نداد و وقتي پدرش او را بغل كرد او چندان تمايلي

فكـر  . ه شادي نيز كاملاً متوجه شد و از رفتارش خجالت كشيد و پس از آن از پدرش عذر خواهي كرد و او را بوسـيد گونه اي ك
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؟ در حال حاضر هم كه وي از پدرش عذرخواهي كـرده بـا   افتاد ميچه اتفاقي  كرد ميد اگر شادي از پدرش عذرخواهي نكني مي
  يكسان است؟ چرا؟ كرد ميارتباط برقرار  زماني كه وي با پدرش از ابتدا با احترام و علاقه

  
  آمدي ارتباط هر دو طرف سهم دارندـ در ناكار2

و حاضـر نيسـتند    »همش تقصـير او بـود  « گويند ميمدام ، گردند ميدنبال مقصر ، افتد ميوقتي اتفاق ناخوشايندي  ها آدماكثر 
ول اما هر دو طرف مسئ، هم ديگري كمتريشتر باشد سممكن است سهم يكي ب. ام داشتهبپذيرند كه من هم در اين اتفاق سهمي 

  .اجازه دهيد در قالب يك مثال بيشتر موضوع را باز كنيم. آن اتفاق هستند
ها با هم دوست هستند امروز بخاطر اينكه سميه حاضر نشد بـا مـريم بـه خريـد بـرود      مريم و سميه با وجود اينكه مدت: مثال

و خيلـي مغـروري و بـراي كسـي      نازي ميگفت تو هميشه به خودت  ميهد كه مريم به سدعواشون شد دعوا هم از آنجا آغاز ش
سميه هم به مريم گفت تو آدم مشكوكي هستي و كلاً بدبيني و ايرادگير هستي و هميشه خودت را بـا مـن    .ارزش قائل نيستي

  .ر گريه و موقعيت را ترك كردتو اصلاً در حد من نيستي با آن خانواده و پدرت مريم يكباره زد زي كني ميمقايسه 
  ؟باشد ميدر ماجراي بالا چه ) مريم و سميه(سهم هر كدام  

ديگري را مقصر قلمـداد   كند ميو نه مريم هيچ كدام حاضر نيستند مسوليت رفتار خودشان را بپذيرند و هريك سعي سميه نه 
كمـي خـودش را كنتـرل     ريمشايد اگر م، ه نقش دارنددر حالي كه در اين جا هر دو نفر در دعوايي كه بين آنها پيش آمد، كند

 ريمم بيدادهايهم اگر در برابر داد و  سميه، آمد نميدعوايي پيش  كرد ميصحبت   سميه باكرده بود و مؤدبانه و با زبان خوش 
احتمـالاً نـه   ، كـرد  مـي و دلايل خود را مطـرح   كرد مياز مريم به خاطر عصباني شدنش سوال  و، خونسرديش را حفظ كرده بود

  .افتاد ميو نه قهري اتفاق  گرفت مين دعوايي بين آنها در
   :وجود داردبه نام آزادي انتخاب بين تمايل به انجام كاري تا انجام دادن آن فضايي 

      
  
  
 
 
  
  
  

  
  
  
  

  
  
 
 
 
 
  
  .رفتار و گفتار خود هستيد، ل اعمالسئوما مد چگونه رفتار كنيد و به همين دليل هم شكني ميشما انتخاب . صميم با شماستت

  
  
  
  

و دوست من عصباني هستم 
 دارم داد بزنم

 تمايل به انجام كاري

 داد زدن را

  خودم را كنترل كنم
سعي ميكنم در داد نمي زنم و 

  باره آن صحبت كنم

من عصباني هستم و دوست 
 دارم داد بزنم

 آزادي انتخاب انجام دادن آن كار

 من انتخاب مي كنم
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  : 3-4تمرين 
تـان  يـا بـين شـما و خـواهر و برادر    ، تـان يد از اين كه بين شما و هم كلاسييد مثالي بزنتوان ميآيا ، اي با خودتان فكر كنيدچند لحظه

  .جلوه دهد تان مشكلي پيش آمده باشد و طرف مقابل تلاش كند كه شما را مقصرمادرتان و معلم
           ...................................................................................................................  

  
   :3-5تمرين 

ود كه ايـن اتفـاق   تقصير او ب«. گفتيدد ديگري مشكلي پيش آمده و شما مييد مثالي بزنيد از اين كه بين شما و فرتوان ميشما چطور؟ 
  ؟»افتاد

          ......................................................................................................................................................  
         ................................................................................................................................................  

  
اگـه مـن ايـن كـار را     «. دانيد ميو شما براي هر اتفاقي خودتان را مقصر  افتد ميهم عكس اين اتفاق  ها وقتبعضي . دقت كنيد
اين هم درست نيست كه شما  »كنم ميهر كاري را خراب ، تممن آدم دست و پا چلفتي هس«» .افتاد مياين اتفاق ن، نكرده بودم

، كه گفته شد در ناكارآمدي ارتبـاط  طور همان. مسؤوليت ديگران را ناديده بگيريد و تمام تقصيرها را به گردن خودتان بيندازيد
  . هر دو طرف سهم دارند

  
  ـ مثبت انديشي3

  : به داستان زير دقت كنيد
با توجه به ارتباط نزديكي كه با پـدرش داشـته   ، گذرد ميزماني كه پدرش در زندان است يكسالي  از. سالش است 16محسن حدود 

سـينما و  ، بسيار غمگين شده بود ولي چند ماهي است دوستي بنام ماني پيدا كرده كه با هـم خيلـي جـور شـدند بـا همـديگر مدرسـه       
البتـه تـا چنـد روز پـيش كـه محسـن       ، كشـد مـي هر از گاهي سيگار گذرانند ولي ماني و كلي از زمانشان را با هم مي روند ميپارك 

ني يـك مـواقعي بـه محسـن     مشكل زنداني بودن پدرش و غم ناشي از دوري او را مطرح نكرده بود مشكلي نبود ولـي از آن روز مـا  
، سي با يكي دوتـا سـيگار  ولي توجيه ماني اين بود كه ك، كرد محسن قبول نمي، كند براي آرام شدن يك سيگار دود كنهپيشنهاد مي
ولي اصرار ماني بالاخره جواب داد و ديروز كه محسن سيگار را از ماني گرفت و تازه اولين پك را زد مادرش سـر   شه ميسيگاري ن

اش را بـا مـاني  قطـع كـرده     رابطـه ، از آن موقع هم ديگر، محسن بسيار شرمنده شد و سريعاً رفت خانه. رسيد و آنها را در كوچه ديد
  .ستا

  
  
   :3-6تمرين 

  : از نكات مثبت داستان بالا يكي را مطرح نماييد
  )البته به چه قيمتي؟(ارتباط محسن و ماني باعث شده بود محسن به آرامش دست پيدا كند 

  ........آگاهي مادر محسن از سيگار كشيدن محسن چه نكته مثبتي داشت؟ 
  ........م تنها شد چه نكته مثبتي داشت؟عدم ارتباط محسن با ماني با وجود اينكه وي باز ه
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فقط به منفي ها فكر كنيد و حتي آنها را بزرگتر از آن چه ، سخت و ناراحت كننده هاي موقعيتيد در توان مي. انتخاب با شماست
، امـده كه هست تصور كنيد و يا برعكس در عين حالي كه آگاه هستيد از اين كه شرايط مطلوبي كه شما مي خواستيد پـيش ني 

كرد كه خيلي هم سخت نگذرد و بتوانيد از آن چه داريد لذت ببريد و آن چه را كه دوست داشـتيد   توان مياما فكر كنيد چكار 
  .سعي كنيد به شكلي در فرصت ديگري براي خودتان تا جايي كه ممكن هست بوجود بياوريد، الان باشد و نشده

شـما حتـي در بـدترين    كـه   شـود  مـي ؟ مثبت انديشي باعث دهد ميشما آرامش  به نظر شما كدام يك از اين دو نگاه بيشتر به
بلكه بـا ديـدن   . يا به عبارت ديگر از مشكلاتتان كوه نسازيدتجارب مثبت و خوبي به دست آوريد ، شرايط و از تلخ ترين اتفاقات

بـراي خودتـان و ديگـران قابـل      چيزهاي مثبت از شدت ناراحتي خود بكاهيد و سعي كنيد تا جايي كه ممكن است شـرايط را 
  .تحمل و دوست داشتني كنيد

  
  ت اكتسابيـ مهارت برقراري ارتباط مؤثر هنري اس4

 1بارش فكري: 3-7تمرين 
  گوييم مهارت برقراري ارتباط مؤثر هنري است اكتسابي چيست؟ به نظر شما منظور از اين كه مي  - 
و دامنـه دوسـتان زيـادي دارنـد از چـه       كننـد  مـي اجتماعي موثر برقـرار  به نظر شما افرادي كه به راحتي با ديگران ارتباط   - 

ه برتري بر سـايرين از لحـاظ   مثلاً دانش آموزي كه توانايي كلامي و ارتباطي خوبي دارد چ(خصوصياتي برخوردارند؟ 
  )هاي شخصيتي دارد؟ويژگي

  
  

 از اين درس ياد گرفتيم كه
  
       .............................................................................................................  
       ..............................................................................................................  

  
  

  
  الگوهاي مخرب ارتباط: درس دوم

مختلـف و در   هاي موقعيتفكري داريم كه مرتب و در  هاي عادتهمه ما يك سري الگوها و ، شدهمانطوركه در فصل اول گفته 
 فكري ممكن است سالم و مفيد و يا ناسالم و غير مفيد هاي عادتاين . شوند ميرابطه با افراد مختلف به ذهن مي رسند و تكرار 

  .باشند
 ها وقتو خيلي  شود مينامناسب  هاي تصميموشايند و رفتارها و فكر ناسالم و مضر موجب شدت يافتن احساسات ناخ هاي عادت
  :برخي از مهمترين اين الگوها عبارتند از. اي داشته باشيمبا ديگران روابط مناسب و صميمانهما  دهند مياجازه ن

  
. شوند ميبد تقسيم / خوببه دو دسته كلي و فراگير  ها ناحوادث و انس، اشياء، در اين شيوة تفكر دنيا :ـ تفكر سياه و سفيد1

  . يك چيز يا خوب خوب است و يا بد بد و حد وسطي بين اين دو وجود ندارد

                                                 
شـان  ي كـه بـه ذهـن   هاي ها، انتخاب حل ها، راه ها، روش گزينهبارش فكري تكنيكي است كه فرد در مورد يك موضوع تمامي  - ١

هـا را بررسـي   هـا و انتخـاب   حل راههر كدام از ، و پس از پايان تمامي نظرات نمايد ميرا بدون اينكه ارزيابي كند مطرح  رسد مي

  .گيرند ميكرده و در نهايت بهترين گزينه را به كار 

 



 

36   

، با وي رفتار خوبي نـدارد  اش خانوادهمعتقد باشد اعضاي  شكايت كنند وبه عنوان مثال يك فرد معتاد ممكن است از همه دنيا 
انجام دهند و فقط فكر كسـب درآمـد    توانند ميرمان اعتياد او نها كاري براي دپزشك، در محل كارش همه با او دشمن هستند

  .باشند مي
  )يعني مادر مجيد(و به خواهرش  كرد ميامروز خاله مجيد از پدر مجيد بدگويي : به مثالي ديگر توجه كنيد

يـر دسـت چنـين    بچه كه زآخه تو چقدر بايد به خاطر يك آدم بي مسئوليت و لاابالي سختي بكشي؟ حيف تو و اين «گفت مي
اش بـدش آمـده و دوسـت    رده و به خاطر همين ديگر از خالهاو را خيلي ناراحت ك، خاله مجيد هاي حرفاين . »ايدمردي افتاده

اش و كارهاي خوبي كه براي آنها و پدرش انجام هاي خوب خالهمجيد ديگر حاضر نيست به وييگي. دندارد با او رفت و آمد كنن
  . داده فكر كند

  
   :3-8ن تمري

  .حالا شما در مورد تفكر سياه و سفيد مثالي از تفكرات دوستانتان را بنويسيد
  
  
رخ داده سريعاً ود و يا حتي بدون توجه به واقعه يعني شخص بدون بررسي شواهد و مدارك موج :شتاب زده گيري نتيجهـ 2

  .به نتيجه مي رسد
  : ي زير توجه كنيدها مثالبه 

جريان باشد با دختري دوست شده بـود ولـي پـس از اطـلاع خـانواده و       در اش خانوادهاينكه  رامين مدتي است بدون -
و بـا   دهـد  مـي او اصلا به حرف كسي گـوش ن  باشد ميبررسي آنها و فهم اينكه وي دختر و دوستي مناسب براي وي ن

   .با او ازدواج كند اهدخو ميوجود دلايل منطقي ديگران او معتقد است اون دختر بهترين دختر روي زمين است و 
اما نگين دختر عمـه پريسـا چـون درس داشـته نتوانسـته بـه       . شام دعوت كردهمادر پريسا خانواده شوهرش را براي  -

نگـين دوسـت نـدارد بـا مـن      ، چون پدر مـن زنـداني اسـت   «كه  كند ميولي پريسا پيش خودش فكر . ميهماني بيايد
  .»معاشرت كند

داد يكي دو بار برگشت و ديد مليكا و شهره در حال صحبت كردن هسـتند  شت درس ميم كلاس مليكا وقتي دالمع  -
، مليكا هر چه اصرار كرد كـه مـن مقصـر نيسـتم     . ابتدا گذشت كرد ولي بار سوم از مليكا خواست كلاس را ترك كند

خاطر اينكه مليكا  معلم به. شهره براي حل مسئله رياضي از من خواسته بود و من هم مجبور شدم با وي صحبت كنم
  .از كلاس اخراج كرداو را دلايلش را نپذيرفت و ، كند ميرا دختري مي دانست كه زياد صحبت 

  
   :3-9تمرين 

  .  كرديد را بنويسيد گيري نتيجهبه تجارب خود برگرديد و يك مورد از مواردي كه شتاب زده 
  

  
هـاي  جنبـه ، و از سـوي ديگـر   كنـد  ميهات ديگران مبالغه يعني شخص درباره اهميت مسأيل و شدت اشتبا :نمايي بزرگـ 3

  .كند ميمثبت ديگران را كمتر از آنچه كه هست برآورد 
پرسـي كـرد از وضـعيت     خاله شروع به احوال، اشراي مهماني رفته بودند خانه خالهداريوش با مادر و خواهرش ب: مثال
سـوزه  مـي  ها بچهدلم براي . ات چطوره؟ رفتي ملاقاتش زندانپرسيد در اين ميان از داريوش پرسيد خاله جان باب ها بچه

اش را بـه عنـوان   ايـن صـحبت خالـه   . ش خيلي ناراحت شدداريو، ها توي اين سن نبود پدر خيلي براشون سختهبيچاره
ديگـه   خواهم ميتر از اينجا بريم من نكنايه برداشت كرد و پس از خروج خاله از اتاق به مادرش اصرار كرد هر چه سريع

  .روم ميخودم  نياييداينجا بمونم اگر شما 
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اش هـيچ قصـد و نيـت بـدي     خالـه  شايد اصـلاً  .اش كاملاً بزرگ نمايي يك موضوع كوچك بودبرداشت داريوش از صحبت خاله
  .ولي تفكر غير منطقي داريوش قضيه را به اين شكل در آورد .ها را زده بودسر دلسوزي اين حرف ازنداشت و تنها 

  
  : 3-10رين تم

  .حالا نوبت شماست دو مورد از بزرگ نمايي هايتان در مورد موضوعات مختلف را يادداشت نمائيد
  
  

طه يد با خود و ديگران رابتوان ميدر اغلب اوقات ن، دكني ميفكري غيرمنطقي و نادرستي استفاده  هاي شيوهاگر شما هم از چنين 
ة ايد كه اين طور فكر كنيد و اگـر ايـن شـيو   نگران نباشيد چون شما فقط آموخته البته خيلي. اي داشته باشيدخوب و صميمانه

اسـتفاده از  . يد الگوهاي ديگري را آموخته و جايگزين آنها نماييدتوان ميايد به همان طريق نيز تفكر و الگوهاي فكري را آموخته
  . مسايل و مشكلات بهتر برخورد نماييدتفكر منطقي و افكار مثبت به شما كمك كند كه به خود مسلط باشيد و با 

  :ونه از تفكر منطقي اشاره شده استدر زير به چند نم
اي وجود ندارد كه صد در صد خوب خوب باشد يا صد در صـد بـد   شيء يا پديده، در اين دنيا هيچ انسان) 1

حق دارند اشتباه كننـد   ها Ĥنهم شما و هم همه انس. به عبارت ديگر هيچ چيزي نه صفر صفر است و نه صد صد، بد
صـد منهـاي يـك    اسـت    يادتـان باشـد  . باشد ميو يك اشتباه به معني خط بطلان كشيدن بر روي همه خوبي ها ن

  ).100-1≠0(و ) 100-1=99. ( و نه مساوي صفر باشد ميمساوي نود و نه 
   .نكنيد گيري نتيجهبه حال توجه كنيد و به صورت شتاب زده ) 2
ها پدري مهربان و دلسـوز و اهـل   ولي پدر شما سال .ت چون به خاطر مواد مخدر در زندان استپدرم آدم خوبي نيس -

  .ه استكرد ميرا تأمين  اش خانوادهو  هكار و زندگي بود
بنابراين دليلـي بـراي   . بزرگ همديگر را مي بينيم ولي گفت كه آخر هفته خانه مادر، ام به ديدن من نيامددختر عمه -

  .وجود ندارد، درم زنداني است و دوست ندارد مرا ببينداينكه او چون پ
هيچ آدمي نه كاملاً بد است و نه كاملاً خوب اصـلاً هـيچ چيـز     .به واقعيت ها تكيه كنيد و منصف باشيد) 3

حتـي افـرادي كـه رفتارهـاي مجرمانـه       .نـد اي از خصوصـيات را دار مجموعه ها ناانس، مطلقي در دنيا وجود ندارد
  .اند داشتهشان به ديگران كمك كرده و رفتارهاي سالمي اي از زندگيو در برهه اندهيشه اينگونه نبودهم اند داشته

  
   :3-11تمرين 
  الگوي غير منطقي خود را تغيير داده و واقع بين باشد؟ تواند ميد داريوش چگونه كني ميفكر ، مبحث قبلدر مثال 

  
 از اين درس ياد گرفتيم كه

  
      

....................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................  
      

....................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................  
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  :3-12تمرين 

  
  

  تكليف هفته
  

هـا را پيـدا    مـد  آن كنيد توجه كرده و دو الي سه تـا از الگوهـاي فكـري ناكارآ    هاي تلويزيوني كه نگاه ميدر طول اين هفته به برنامه
يـد نتيجـه   توان مـي شـما  . سپس سعي كنيد آن الگو را با يك الگوي كارآمد جايگزين كنيد و نتيجه احتمالي آن را حدس بزنيد. كنيد

  .كارتان را جلسه آينده در كلاس ارايه دهيد
 

  
  

  ي لازم براي برقراري ارتباط مؤثرها مهارت: درس سوم
نيازمند برقراري ارتباط با ديگران هستيم و اغلـب نيازهايمـان درسـايه ارتبـاط      ها ناهمه ما انس. همانطور كه قبلاًَ نيز گفته شد

چگونه ارتباط برقرار كـردن بـا ديگـران يكـي از مهمتـرين       :شود ميبه همين دليل هم گفته . شود ميداشتن با ديگران برآورده 
. با ديگران ارتباط مستقيم با چگونگي ارتباط ديگران با مـا دارد چگونگي و نحوه برقراري ارتباط ما . ستها نامسايل زندگي انس

م به اين كه با ما خوب رفتار كني ميمان را هم دعوت اطرافيان، يعني اگر ما بتوانيم ارتباط خوب و سالمي با ديگران برقرار كنيم
  .كنند

 هـا  مهارتترين اين برخي از مهم. داريم نياز ها ارتمهبه يك سري ، براي اين كه ما بتوانيم ارتباط خوبي با ديگران داشته باشيم
  :عبارتند از
  ي غير كلامي ها مهارتـ 1
  صحبت كردنـ مهارت 2
   گوش دادن فعالـ مهارت 3
   1ـ مهارت جرأت مندي4
  

  ي برقراري ارتباطها مهارتمهمترين 
  ي غير كلاميها مهارت-1
  

  : 3-4 فعاليت
  
  

لات چهـره و بـدن   زنيد بلكـه بـا حـا   حرف نمي اصلاً(كه پانتوميمي  خواهد ميدانش آموز  ي زندگي معلم از سههامهارتدر كلاس 
  .كنند مييي كه داوطلب هستند دستشان را بلند ها بچه، را براي ديگران بازي كنند) كنيدارتباط برقرار مي

زير هـر كـدام يـك احسـاس را انتخـاب       بروند بيرون از كلاس با همديگر مشورت كنند  و از بين احساسات خواهد ميمعلم از آنها 
قـط يـك احسـاس را بـه     هر يك به تنهايي وارد شـده و ف (نمايند و آن را به صورت پانتوميم براي دوستان خود در كلاس اجرا كنند 

  )نمايش گذارنند
  خشم               غمگيني        ترس              دلشوره و نگراني            خجالت

                                                 
 .به آن اختصاص يافته استدر اين كتاب  )4فصل ( جداگانه اي ، فصلجرأت مندي مبحث بدليل اهميت - 1
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  تكبر                  غرور            شادي              ياس و نا اميدي
  دوست شما چه احساسي را به نمايش گذاشت؟ ها بچهپرسد خوب هر يك از دانش آموزان از بقيه ميمعلم پس از حضور 

  چه رفتارهايي داشت كه شما اين گونه برداشت كرديد؟ 
    ......................................................................................................................................................  

   .......................................................................................................................................................  
  

، حالـت چهـره  ، هـاي بـدن  حركـت انـدام  ، هـا دهيم مثل ژستليه حركاتي كه با بدن انجام ميپس همانطور كه متوجه شديد ك
  .كند مياطلاعات زيادي از ما به ديگران منتقل ... وضعيت بدن و

  
   :3-13تمرين 

  .زير را دو به دو انجام دهند هاي فعاليتهند و هاي خود را دو نفر دو نفر روبروي هم قرار دصندلي خواهد مي ها بچهمعلم اين بار از 
  .هايتان را روي كف صندلي بگذاريد و روي آن بنشينيددست) الف

ندازيد به طـوري كـه   سرتان را هم پائين بيا، درجه بسازد 90پشتتان را به صندلي بچسبانيد به طوري كه تنه و ران با هم زاويه 
  .حالا شروع كنيد با همديگر حرف زدن، ه لبخندي هم نزنيدهيچ گون. اي نداشته باشيدهيچ تماس چشمي

  در حين اجراي اين فعاليت چه احساسي داشتيد؟ چرا؟: سؤال
       .......................................................................................................................................................  
       .......................................................................................................................................................  

  
 

   :3-14تمرين 
ي طـرف  به چشم هـا . بدنتان كمي مايل به جلوست. هايتان آزاد استكنيم با اين تفاوت كه دست رار مياين دفعه همان تمرين را تك

  .حال شروع به صحبت كردن با يكديگر كنيد، اي متبسم و خندان داريدكنيد و چهره مقابل نگاه مي
  در حين اجراي اين فعاليت چه احساسي داشتيد؟  چرا؟  :سؤال

       .......................................................................................................................................................  
       .......................................................................................................................................................  

  
  

چهره عبوس و نگاه نكردن به طرف مقابل رابطه را سرد و بـي روح  ، بدن خشك و گرفته، طور كه متوجه شديدانپس هم
چهـره گشـاده و خنـدان گفتگـو را دلنشـين و      ، ولي بدن كمي مايل به جلو، اي براي ادامه آن وجود نداردو هيچ علاقه كند مي

  . دو دو طرف دوست دارند به گفتگو ادامه دهن كند ميجذاب 
  
   :3-15تمرين 

  چند دقيقه اي با خودتان فكر كنيد و ببينيد شما به هنگام صحبت با ديگران چطور هستيد؟
  

اي خود را با زماني بدني و چهره هاي حالتد را به خاطر آورده و كني ميي كه با دوستان صميمي تان صحبت هاي موقعيتحالا به 
  .كنيدمقايسه . دكني ميكه با يك فرد غريبه صحبت 
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  ـ مهارت گوش دادن فعال 2
بـراي  . سـت يك شنونده و پيامي كه در بين اين دو نفر در حال گردش ا، كه گفته شد هر گفتگويي يك گوينده دارد طور همان

 هـا  وقتبعضي . بايد بتوانيم خوب گوش كنيم و خوب صحبت كنيم، هاي خود را به خوبي رد و بدل كنيماين كه ما بتوانيم پيام
م مطالبم توان ميپس ، م حرف بزنمتوان مياست پيش خود فكر كنيم همين كه دستگاه صوتي و حنجره من سالم است و  ممكن

اما واقعيت اين . م بشنوم پس شنونده خوبي هستمتوان ميهايم سالم هستند و ه ديگران منتقل كنم و يا چون گوشرا به خوبي ب
اي توجه كنيد شـما الان ممكـن   چند دقيقه، ف زدن و شنيدن فرق دارداست كه خوب صحبت كردن و خوب گوش دادن با حر

امـا بـه   . دكني ـ مـي توجه و دقت خاصي ن ها آناما شما به ... صداهايي كه بيرون كلاس هست و، است صداهاي زيادي را بشنويد
گـوش دادن يـك    ويندگ ميبه خاطر همين هم هست كه . دهيد ميد و به آن گوش كني ميمعلم و دوستانتان دقت  هاي صحبت

  .طرف مقابل گوش بدهيم هاي صحبتم به كني ميعمل ارادي است و ما فعالانه سعي 
  

يا بدون اينكه به شـما  شما گوش نكند؟  هاي حرفولي او به ، آيا تا به حال شده كه موضوعي را براي كسي تعريف كنيد: سؤال
چه احساسـي   دهد ميشما گوش  هاي حرفي كسي با دقت به د؟ وقتكني ميچه احساسي پيدا ، ...نگاه كند هي بگويد خب خب

  داريد؟
  :3-16تمرين 

هانيه مدتي است پس از حضور پدرش در زندان دچار افت تحصيلي شده است چند باري مـادرش بـه مدرسـه فراخوانـده شـد و در      
واند و از زمان رفتن به خانه دوسـتانش  هر بار هم مادر هانيه از وي خواسته درسش را بخ. مورد وضعيت وي از او توضيح خواسته اند

بكاهد ولي هر بار بدون اينكه رودرروي مادرش بنشيند و به حرفهاي او گـوش دهـد و بـا او صـحبت كنـد او خيلـي سرسـري قبـول         
  .شود ميولي بار ديگر همان جريان در وضعيت درسي اش تكرار  دهد ميقول داده و سرش را تكان . كند مي

  كند؟ چه احساسي پيدا ميدهد مييه زماني كه بار ديگر به او قول به نظر شما مادر هان
  مادر هانيه اين احساس را پيدا كند؟ شود ميچه چيزي باعث 

  
  

نشـان   ها آنديگران به  هاي حرفما با خوب گوش دادن به . خوب گوش دادن در ايجاد و حفظ ارتباطات خوب خيلي مهم است
علاوه براين خوب گوش دادن . اهميت مي دهيم ها آنآنها را دوست داريم و به احساسات ، يمگذاردهيم كه به آنها احترام ميمي

ها و مشكلاتي كه در نتيجه خـوب گـوش نكـردن اتفـاق     بشناسيم و جلوي بسياري از اختلافكه بهتر همديگر را  شود ميباعث 
  .را بگيريم، افتد مي

شـان را  هاي حـرف يد در ديگران اين احساس را ايجـاد كنـيم كـه    توان مينه چگو، به نظر شما. اي با خودتان فكر كنيدچند لحظه
  دهيم؟گوش مي

نيست شما بايد اولاً چگونگي آن را ياد بگيريد و بعـد هـم مرتـب تمـرين و      اي سادهواقعيت اين است كه خوب گوش دادن كار 
  .تكرار كنيد

نگـاه  ، ه به كسي كه درحال صحبت كـردن اسـت  اين است ك. كه بايد براي خوب گوش كردن انجام دهيد اولين كاري
  .نگاه كردن يعني ارتباط چشمي با وي برقرار كنيد نه اينكه فقط وي را برانداز نمائيد .كنيد
حرف او را قطـع  ، اين است كه وقتي كسي در حال صحبت است، كه در خوب گوش دادن اهميت دارد اي نكتهدومين 
 شود ميشما افتاده؟ چه احساسي پيدا كرديد؟ قطع كردن صحبت ديگران باعث آيا تا به حال اين اتفاق براي . نكنيد

. او گـوش دهيـد   هـاي  حـرف آنها فكر كنند كه شما احترامي براي طرف مقابل خود قايل نيستيد و دوست نداريد به 
  . صبر كنيد تا حرف گوينده تمام شود و سپس شروع به صحبت كنيد، بنابراين بهتر است

به موضوع ديگـري فكـر نكنيـد يـا كـار      ، دهيد ميكسي گوش  هاي صحبتاست كه وقتي داريد به  اين سومين مطلب
چيزي بـه شـما بگوينـد    ، يك دوست يا معلم، مادر، آيا تا به حال براي شما اتفاق افتاده كه پدر. ديگري انجام ندهيد

آن چه اتفاقي افتاد؟ پس يكي از  او نشده باشيد؟ بعد از هاي صحبتمتوجه ، يدكرد ميولي چون به چيز ديگري فكر 
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او توجه كنيد و به  هاي حرفبا دقت به ، كند ميكارهاي مهم در گوش دادن اين است كه وقتي كسي با شما صحبت 
  .موضوع ديگري فكر نكنيد و يا كار ديگري انجام ندهيد

منظور طرف مقابل خـود را  هرگاه شما . سؤال كردن است. كه بايد براي خوب گوش دادن انجام دهيد چهارمين كاري
ممكنه لطفـاً آن كلمـه را   «. بايد سؤال كنيد و از او بخواهيد كه در آن خصوص بيشتر توضيح دهد، شويد ميمتوجه ن

مـن مطمـئن   «، »بيشـتر توضـيح دهيـد؟    اسـت  من متوجه اين قسمت صحبت شما نشدم ممكن«، »توضيح دهيد؟
رودربايستي نكنيد و اگر صحبت گوينده   .»د آن را تكرار كنيد؟امكان دار، نيستم كه منظور شما را درست مي فهمم

نكته آخر اين  .شود ميبپرسيد چون اگر اين كار را انجام ندهيد او دير يا زود اين موضوع را متوجه ، جه نشديدورا مت
يد تا مطمئن او داريد به خود گوينده برگردان هاي حرفسعي كنيد برداشتي را كه از ، كند ميكه وقتي فردي صحبت 

  .شويد كه حرف او را درست متوجه شده ايد
-مـي گفـت  ون اين كه حرف بزنيد هر چه او مـي و شما بد كرد مييادتان هست در اول بحث دوستتان يك تصويري را توصيف 

آنچـه  نچه او گفته با كه آيا آ، چك كنم، گفتيد دوست داشتم سؤال كنمييد و بعد تصويرها چطوري شد؟ يادتان هست مكشيد
  ام مطابقت دارد يا نه؟كه من كشيده

 كنـد  مييعني وقتي طرف مقابل صحبت ، كه بايد براي خوب گوش دادن انجام داد بازخورد دادن است پنجمين كاري بنابراين
  .هاي شما درست هست يا نهبرداشتشما سعي كنيد به او بازخورد بدهيد و چك كنيد كه آيا 

  
  :مثال

يكي از مأمورها اين قدر تند و خشن بـا مـن و مـادرم    ، ت پدرم ولي خيلي عصباني شدمملاقا ديروز رفته بودم :احسان
ولي پيش خودم گفتم شايد بعد بابام را اذيت كنند به همين خاطر  .و بيداد كنمحرف زد كه همان جا مي خواستم داد 

ر ما اشرف مخلوقات نيستيم پـس چـرا   مگ، مگر ما انسان نيستم، اين طوري هستند ها آدم، دونم چرانمي. هيچي نگفتم
  .كه بايد به هم احترام بگذاريم رود مييادمان 
  . به نظر مي رسد رفتار خشن مأمور زندان تو را عصباني و رنجيده خاطر كرده): بازخورد( مجيد

  .احسان را براي احسان بازگو كرد هاي صحبتدقت كنيد مجيد فقط برداشتش از 
  
   :3-17تمرين 

  كدام يك از دو عبارت زير بازخورد است؟به نظر شما 
  معلومه كشيدن اين همه بار به تنهايي خيلي سخته، هم بده ها بچهبابا مسوليت كارهاي خانه را به ، خيلي سخته) الف       
  كارهاي خانه و مسايل همسرت تو را حسابي خسته و كلافه كرده، به نظر مي رسد) ب       

  
   :3-18تمرين 

كرد و تمام خصوصيات اون را توضـيح ميـداد ولـي سـيما انگـار نـه        از لباس جديدي كه خريده براي سيما صحبت ميفاطمه داشت 
بيـنم فعـلاً   م خونتـون مـي  چند خريدي؟ حالا يكبار كـه اومـد  ، گفت ا چه خوبكنه هر از گاهي مي داره صحبت مي انگار كه با اون

  .ونيبروم مهم خواهم ميكاري نداري من بايد برم خونه 
  ايراد اين ارتباط به نظر شما در رابطه فاطمه و سيما چي است؟  

       .......................................................................................................................................................  
       .......................................................................................................................................................  
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آيا تا بـه حـال بـراي شـما     . ديگران ممكن است درست نباشد هاي صحبتهاي ما از برداشت ها وقتواقعيت اين است كه خيلي 
ته باشيد و برداشت ديگري از آن شده باشد؟ يادتان هست آن سوء برداشت چه احساسي در شما ايجاد پيش آمده كه چيزي گف

  .كه اين سوء تعبيرها به حداقل برسد كند ميكرد؟ باز خورد دادن به شما كمك 
  
  : 3-19تمرين 

رداشـت اشـتباهي از حـرف شـما داشـته      ايد اما طـرف مقابـل ب  به ياد بياوريد كه شما صحبت كردهبا خودتان فكر كنيد و موقعيتي را 
  .است

..........................................................................................................................................................................  
..........................................................................................................................................................................  

  اين سوء برداشت در شما چه احساسي ايجاد كرد؟ 
      ............................................................................................................................  

  
  .بازخورد دادن بسياري از سوء تفاهمات را از بين مي برد

  
  نراهنماي خوب گوش داد

 .برقرار كنيد) چشم تو چشم(ارتباط چشمي ، كند ميكسي كه صحبت  اب •
 .حرف او را قطع نكنيد •
 .براي روشن شدن موضوع سؤال كنيد •
 .انجام ندهيد به چيز ديگري فكر نكنيد و يا كار ديگري ندك ميوقتي كسي با شما صحبت  •
  .او علاقه مند هستيد هاي حرفسرتان را تكان دهيد و نشان دهيد كه به شنيدن  •
 .ايداو را درست متوجه شده هاي حرفگوينده را بازگو كنيد تا مطمئن شويد  هاي صحبتبرداشت تان از  •
 .شاده داشته باشيدبدني كم مايل به جلو و چهره اي خندان و گ •

 
  :علائم زير حاكي از ضعف در فرآيند گوش دادن فعالانه است 

 حالت چهره نامناسب  •
 نداشتن تماس چشمي •
 طرف مقابل هاي صحبتقطع كردن  •
 تغيير ندادن وضعيت بدني و در حالت ثابت ماندن •
 تكان ندادن سر •
 هاي صحبتوشيدن يا خواندن حين ن، خميازه كشيدن، رفتار هاي ناشي از حواس پرتي نظير ماليدن چشم •

 طرف مقابل
  

جالب اينجاست كه ممكن است هيچ كدام از علائم فوق مشاهده نشود ولي باز هم فرايند گوش دادن فعالانـه صـورت نگيـرد و    
  !يد با استفاده از علائم فوق به فرد مقابل اعلام كنيد كه صحبت خود را تمام كند توان ميجالب تر اينكه 

  
  
  
  



 

43   

   :3-20تمرين 
  .به گروه هاي دو نفري تقسيم شويد و درباره موضوعي با همديگر صحبت كنيد

اما شنونده با توجه به مطالب گفته شده شنونده خوبي نيست و آن چه را كه بايد رعايـت   زند ميدر اين تمرين گوينده با دقت حرف 
  .كند كند نمي

  چه احساسي داشتيد؟ . داديگوش نم شما هاي صحبتكرديد ولي طرف مقابل به  وقتي شما صحبت مي
  

  
   :3-21تمرين 

  .كند دو نفر شويد اما اين دفعه شنونده اصول گوش دادن را رعايت مي، حال اين دفعه باز دو نفر
  در اين مرحله شما كه گوينده بوديد چه احساسي داشتيد؟

  .باز يك گروه ديگر بطور داوطلب بيايد و آن را براي جمع اجرا كند
  گويند گوش كردن هنر است؟ يد توضيح دهيد كه چرا ميتوان ميحال 

  
  
  صحبت كردن مهارت  -3

، ديگران گوش دهيد هاي حرفنه تنها بايد ياد بگيريد چگونه به ، براي اين كه بتوانيد يك گفتگوي خوب با ديگران داشته باشيد
ها فكـر  ارتباط خوب اهميت دارد؟ بعضير در يك به نظر شما صحبت كردن چقد. بلكه بايد ياد بگيريد كه چگونه صحبت كنيد

  د؟ كني ميشما چه فكر . ي ما شوندها خواستهمتوجه نيازها و ، توانند ميديگران ، بدون صحبت كردن، كنند مي
كـه در گـوش دادن بايـد بـه      طور همانما بايد بتوانيم در خصوص احساسات و افكارمان با ديگران صحبت كنيم و ، مسلماً خير

  در صحبت كردن هم بايد نكاتي را در نظر گرفت ، يمكرد مينكات توجه  يكسري
يعني وقتي خودتان خسته و بي حوصله هستيد يـا  . اين كه زمان و مكان مناسبي را براي صحبت انتخاب كنيداول  

شما را ندارد آن موقع زمان مناسبي بـراي صـحبت كـردن نيسـت همچنـين       هاي حرفطرف مقابل حوصله شنيدن 
تي در مكاني هستيد كه مكان مناسبي نيست مثلاً جايي كه سرو صدا زياد هست يا خيلي گرم يا خيلي سرد است وق

پول بده شـما   خواهيد ميمثلاً مادر شما در حال آشپزي شما ازش  .جاي مناسبي براي صحبت كردن نيست، اين جا
  .برويد سينما

گـاهي اوقـات افـراد از نگـاه كـردن بـه       ، نگاه كنيد ها آنتماً به بايد ح، دكني مياين كه وقتي با ديگران صحبت دوم  
نگاه كردن به طرف مقابل چه تأثير خوبي بر شـنونده مـي   ، دانند كه موقع صحبتيا نمي، ديگران خجالت مي كشند

خـاطر   ولـي بـه  . كنند ميسرشان را پائين مي اندازند و مرتب به اطراف نگاه ، و به جاي نگاه كردن به شنونده، گذارد
شما گوش دهنـد و آن   هاي حرفآنها بهتر ميتوانند به ، دكني ميداشته باشيد كه وقتي موقع صحبت به ديگران نگاه 

، يكبـار فـردي خجـالتي   : خودتان را بگذاريـد جـاي او   خواهيد ميمثلاً شما دفتر رياضي دوستان را قرض  .را بفهمند
بـا صـداي محكـم و بـا لبخنـد از شـما       ، دي با اعتماد به نفسيكبار فر كند ميسر پايين از شما درخواست ، شرمنده

  هر كدام از موارد چه احساسي داريد؟در درخواست دفترتان بكند شما 
اين كه با صداي مناسب يعني نه خيلي بلند و نه خيلي آهسته و نه خيلي تند و نه خيلي كنـد صـحبت   نكته سوم  

شـما را بشـنوند و يـا     هـاي  حرف توانند ميديگران به سختي ، داگر با صداي خيلي آهسته و كند صحبت كني، كنيد
از طرف ديگر بلند يا تنـد صـحبت كـردن نيـز     . شما گوش ندهند هاي حرفممكن است زود خسته شوند و ديگر به 

بـا صـداي مناسـب    ، شما گـوش دهنـد   هاي حرفپس براي اين كه ديگران بتوانند به  شود ميباعث ناراحتي ديگران 
  .صحبت كنيد
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فريـاد   انگـار داشـت   كـرد  مـي صادق زماني كه پدرش هنوز به زندان نرفته بود را بياد مي آورد كه هر وقت با او صـحبت   :مثال
هـايش توجـه   اصلاً به حـرف  كرد ميحتي بارها پدرش به اين موضوع موضوع معترض بود و تا زماني كه آرام صحبت ن كشيد مي

  .شد مياز طرفي خيلي از او ناراحت هم  كرد مين
كه مرتب خودشان  ايد ديدهآيا تا به حال كساني را . نوبت را رعايت كنيد، اين كه هنگام صحبت كردن نكته چهارم 

مدرسه  در ؟كند مياين رفتار چه احساسي در ديگران ايجاد  دهند ميو به ديگران اجازه حرف زدن ن كنند ميصحبت 
كـه معلـم اصـلاً     كننـد  ميره چندين نفر با هم شروع به صحبت وقتي معلم سوالي مي پرسد احتمالاً ديديد كه يكبا

  .گه ميد كي داره چي فهمم نمي
، واقعيت اين است كه همه دوست دارند صحبت كنند و نظرات و عقايد خود را در مورد موضوعات مختلف بيان كنند

آنها احترام مي گذاريـد و حقـوق   كه به  دهيد مينشان ، بنابراين شما با رعايت نوبت و اجازه دادن صحبت به ديگران
  .شماريد ميشان را محترم 

اين كه به هنگام صحبت كردن دقيقاً در مورد يك موضوع صحبت كنيد و از ايـن شـاخه بـه آن شـاخه     نكته پنجم  
از يـك نظـم    هـا  آنيي كه مدام از اين شاخه به آن شاخه مي پرند و صـحبت  ها آدم هاي حرفگوش دادن به ، نپريد

مثلاً كسي را در نظر بگيريد از رنگ لباس شما شروع بـه صـحبت    .خوردار نيست سخت و ناخوشايند استمنطقي بر
  .رسدگاندي مي تماهاو آخر حرفش هم به ما كند مي

حتماً شما هم با افرادي روبرو شده ايد كه به هنگام صـحبت اول  ، اين كه مختصر و مفيد صحبت كنيدنكته ششم  
هـا و  حاشـيه پـردازي  ، زننـد  مياضافه  هاي حرفو در آخر هم  گويند ميعد وسطش داستان ب، كنند ميمقدمه چيني 

شـما نداشـته    هاي حرفاو تمايلي به شنيدن  شود ميو باعث  كند ميمقدمه و مؤخره هاي طولاني شنونده را خسته 
براي شما هم اتفـاق   .برآن مسلط شد توان ميمختصر اما كامل صحبت كردن هنري است كه با تكرار و تمرين . باشد

د و كني ـ ميبه ساعتتان نگاه ، شويد مييا از اين پا به آن پا ، شويدكه شما كلافه مي زند ميافتاده يك نفر آنقدر حرف 
  .گلويش را بگيريد شد مياگر  خواهيد ميگاهي 

راحتـي   و كسـي بـه   كننـد  مـي بعضي افراد خيلـي كلـي صـحبت    . اين كه واضح و شفاف صحبت كنيدنكته هفتم  
كـه   زنند ميپيچانند و اين قدر مبهم و نامشخص حرف شان را ميهاي حرفبگويند يا  خواهند ميبفهمد چه  تواند مين

آيا هم صحبت شدن با چنين افرادي خوشـايند و دلنشـين اسـت؟ مسـلماً     ، منظور آنها را فهميد توان ميبه راحتي ن
همـديگر را   هـاي  حـرف ود شرط لازمش اين است كه بتوانيم براي اين كه گفتگوي ما با ديگران خوب پيش بر، خير

هـر  . عيني و مشخص صحبت كنـيم ، بفهميم و براي رسيدن به اين منظور يكي از بهترين كارها اين است كه شفاف
كـه   مثلاً افـرادي  .شود ميها و برداشت هاي اشتباه كم  چه قدر ما بتوانيم عيني تر صحبت كنيم از ميزان سوء تفاهم

خواستند بگوينـد و حرفشـان يادشـان    دانند چه ميآخرش خودشان هم نمي، كنند ميقلمبه و سلمبه صحبت  يخيل
  .رود مي

و ، باشـد  مـي كلمات داراي بار عاطفي مثبت يا منفي . اين كه از كلمات و عبارات مناسب استفاده كنيمو نكته آخر  
از كلمـاتي بـا بـار عـاطفي      تـوانيم  ميما ، مكني ميتخاب اين ما هستيم كه كلمات بكار گرفته شده در گفتارمان را ان

مثلاً اگر شما بخواهيد به كسي چاي تعارف كنيـد كـداميك از    .منفي استفاده كنيم يا از كلماتي با بار عاطفي مثبت
  خوري؟ كدامش بهتر است؟ـ چايي مي2ـ چايي نمي خوري؟ 1 :اين جملات را مي گوييد

  
  ات با بار عاطفي منفيكلم كلمات با بار عاطفي مثبت

  فضول  كنجكاو
  سمج پيگير

  دهن بين انعطاف پذير
.......... ..........  
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   :3-22تمرين 
  كدام گروه داراي بار عاطفي منفي هستند؟، كدام گروه از كلمات داراي بار عاطفي مثبت هستند

     .......................................................................................................................................................  
  گذارند؟ گذارند؟ كلمات با بار عاطفي منفي چه تأثيري بر روابط ما مي كلمات مثبت چه تأثيري بر روابط ما با ديگران مي

  
  

تأثير مثبت و خوشـايندي   توانيم ميا بار عاطفي مثبت استفاده كنيم پس اگر به هنگام صحبت سعي كنيم از واژه ها و عبارات ب
  .بر روند گفتگويمان با ديگران بگذاريم

  
   :3-23تمرين 

  :حالا خودتان را در شرايط زير فرض كنيد و داستاني براي آن بنويسيد
دعوت كند بـا توجـه    شود ميگزار از معلمش براي شركت در مراسم دعاي كميل كه در خانه ايشان شب جمعه بر خواهد ميمحمد 

  .به بهترين نحو اين كار را انجام دهد تواند ميبه مطالب ارائه شده او چگونه 
  

   :3-24تمرين 
به جشن تولد يكي از دوستانش برود ولي نمي داند چگونه از مادرش براي رفتن به اين مهماني اجازه بگيرد با توجه  خواهد مينفيسه 

  شده او را راهنمايي كنيد؟ به نكات هشتگانه بيان
  

  راهنماي خوب صحبت كردن
  .زمان و مكان مناسبي را براي صحبت كردن انتخاب كنيد 
  .منسجم صحبت كنيد و از اين شاخه به آن شاخه نپريد 
  .شفاف و عيني صحبت كنيد 
  .موقع صحبت كردن به طرف مقابل نگاه كنيد 
  .مختصر و مفيد صحبت كنيد 
  .عبارات مناسب استفاده كنيد از كلمات و 
  مايل به جلو و چهره اي خندان وگشاده باشيد يبه هنگام صحبت بدني كم 

  
 از اين درس ياد گرفتيم كه

     
....................................................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................ .............

....................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................ .............
....................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................  
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  :3-25تمرين 

  
  
  

  
  

  .در طول اين هفته چند موقعيت را انتخاب كنيد و سعي كنيد اصول خوب گوش دادن و خوب صحبت كردن را تمرين كنيد
  
  

  گفت و گوي موثر  مراحل يك
عملي يك رابطه تاثير گـذار صـحبت    هاي روشدر مورد ، خواهيم با مرور كردن مراحل يك گفت و گوي موثردر اين قسمت مي

  : اين مراحل شامل اين موارد است. ايمابطه را  به سه مرحله تقسيم كردهيك ر، براي اين منظور. نيمك
  مرحله شروع •
  مرحله ادامه گفت و گو يا رابطه  •
 مرحله پايان دادن به گفت و گو  •

  
 شروع گفت و گو يا رابطه  –مرحله اول 

آوريـد كـه بارهـا    اگر خوب فكر كنيد به ياد مي. استابطه خوب ترين قسمت ايجاد يك رسخت، در بسياري از موارد اين مرحله
هـاي متـوالي بـه فكـر     يـا روز . طور سر صحبت را باز كنيدايد چهدانست نميخواسته ايد مطلب مهمي را به همسرتان بگوييد اما 

اگـر دقـت   . و چگونه شروع كنيـد ايد از كجا هدانست نميايد اما كار ناراحت كننده هم بندتان بودهگفتن يك موضوع مهم در باره 
كه هنگام  اي نكتهمهمترين . شروع بد آن بوده استاز  آيد ميمشكلاتي كه در يك گفت و گو پيش  كنيد در بسياري موارد همه

شروع يك گفتگو يا ارتباط بين فردي مؤثر بايد مد نظر قرار دهيم اين است كه اين امكان وجود دارد كه شخص مقابل به علت 
حال اگر هم ما . بترسد، ياي ذاتي صحبت و گفتگو را آغاز نكند و يا از اينكه طرف مقابل تمايلي به گفتگو نداشته باشدشرم و ح

  .اي شكل نخواهد گرفتقاعدتĤ هيچگاه رابطه، و هم فرد مقابل داراي چنين ذهنيتي باشيم
متخصصـان  ، و چـه در ايـن بـاره مـردد باشـيم      چه به اندازه كافي شجاعت داشته باشيم، براي شروع يك گفتگو، در هر صورت

  :كنند ميشگردهاي زير را توصيه ، ي ارتباطيها مهارت
o  سلام همراه با لبخند شروع كنيد ارتباط را  با يك 

اعتماد بـه نفـس مـا راهـم     ، سلام همراه بالبخندعلاوه بر اينكه موجب  پذيرش و واكنش مشابه فرد مقابل خواهد شد
  .افزايش خواهد داد

o هاي ساده براي باز كردن سر صحبت استفاده كنيدپرسش از 
كه بتوانيم با كسي كه دوست داريم با او ارتباط  دهد مييك پرسش ساده در باره مسائل روز مره به ما  اين فرصت را 

  . سر صحبت باز كنيم ، برقرار كنيم
كه پاسـخ   شود ميسوالات بسته به سوالاتي گفته . ودال بسته و باز توضيحاتي داده شدر اينجا لازم است كه در مورد دو نوع سو
  : شوند ميكدام و چه شروع ، كي، آيا"معمولآ اين گونه سوالات با كلماتي مثل . استآنها در حد بله يا خير بوده يا بسيار كوتاه 

 "آيا مدت زيادي است كه در اين ندامتگاه هستيد ؟" •
  :دنبال خواهند داشت يا تشريحي را بهطولاني  الاتي هستند كه پاسخ هايدر عوض سوالات باز سو

 "چي شد اومدي اينجا ؟" •
 "؟هايي داريچه برنامهبراي بعد از آزاديت  " •

  تكليف هفته
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 "؟آخرش باخت، با اينكه بهتر بود. ..به نظرت توي بازي فوتبال ديشب چرا تيم  " •
) صلي را نياز نداشته باشندي كه توضيحات مفسوالات(باط از سولات بسته يا نيمه باز كه در شروع يك ارت شود ميمعمولا توصيه 
  .در ابتداي صحبت دوست ندارند زياد حرف بزنند يا توضيح بدهند ها خيليچون . استفاده شود

o هاي طرف مقابل توجه كنيد منديبه علاقه 
... عت و طبي، شعر، موسيقي، براي آغاز صحبت كافي است توجه كنيم فرد مقابل به چه چيزي علاقه مند است ؛ كتاب

  .  سپس درباره موضوع مورد علاقه او پرسش هايي را مطرح كنيم 
o مخاطب در حد متعارف تعريف كنيد از  ويژگي هاي خاص شخص 

 .چنين كاري يك شروع خوب براي گفت و گوست. به آنهااشاره كرد توان ميهستند كه  هايي ويژگيهمه افراد داري 
o  در مورد خودتان اطلاعات دهيد 

مـثلآ   . ر شكل گرفتن يك ارتباط از راه گفتگو اين است كه ابتدا در مورد خودمان اطلاعاتي به طرف مقابل بـدهيم  راه ديگ 
  .شويم ميچند بچه داريم يا چند وقت ديگر آزاد ، اهل كجا هستيم

  
  ادامه گفتگو  –مرحله دوم 

همـانطور  . اما شرط كافي نيسـت  باشد ميجانبه شرط لازم براي ايجاد يك ارتباط دو ، درست است كه توانايي شروع يك گفتگو
  .است صحبت كردنو  گوش دادنشامل دو مهارت اصلي  درست ، توانايي ادامه دادن يك گفتگو، كه گفته شد

  
  : 3-26تمرين 

 وردهايد اما ناگهـان همـه چيـز بـه هـم خ ـ     ك گفت و گو را به خوبي شروع كردهبه مواردي در تجربيات فردي خود فكر كنيد كه ي
  .مقايسه كنيد آيد مي؟ اين دلايل را در دفتر يادداشت خود بنويسيد و با مواردي كه در ادامه دليل آن چه بوده است... است

  
  خوب توجه كنيد گويند ميو يا ن گويند ميسعي كنيد به آنچه  ○

و  گويـد  ميكه او چه فرد بفهميم  هاي صحبتاول اينكه با تمركز بر محتواي . گيرد ميتوجه كردن با دو هدف صورت 
تĤكيد بـر كلمـات   ، تن صدا، تماس چشمي، لبخند. س و هيجان گوينده را هم درك كنيمدوم اينكه سعي كنيم احسا

هاي حاكي از حواس پرتي نظير بـازي كـردن بـا خـود كـار علائمـي       حركات دست و سر و رفتار، حالات چهره، خاص
احساسـي وي   هـاي  حالـت فرد مقابل و بـه   هاي گفتهچنانچه به . كنند ميهستند كه احساسات طرف مقابل را آشكار 

تـوجهي نداشـته   ، او باشـد  هـاي  صـحبت كه ممكن است مرتبط يا غير مرتبط با ... حسرت و ، شادي، خشم، مثل غم
بخشي از تفاوت بـين شـنيدن و گـوش    . يا رابطه بوجود آمده متوقف خواهد شد و يا خوب پيش نخواهد رفت، باشيم

، چرا كه گوش دادن يك عمل عمدي است كه فرد آگاهانـه و بـا تمركـز لازم   ، گردد مين عامل توجه بر دادن به همي
  .گيريم ميحال آنكه در شنيدن ما به صورتي كاملآ منفعل در معرض اصوات اطراف قرار . كند مياطلاعات را دريافت 

  .هاي غير كلامي فرد مقابل متمركز شويدرفتار ها ودور كرده و روي گفته بنابر اين سعي كنيد افكار مزاحم را از خود
  

o   در موقع گوش دادن  صبور و با حوصله باشيد 
خـواهيم آن را  ي داريـم كـه مـي   هـاي  صـحبت گـاهي  . مستلزم صبر و حوصله اسـت ، گوش كردن بيشتر از هر فعاليتي

خـود غلبـه كنـيم و     خواسـته  وقتي كه بـر ايـن  . بلافاصله مطرح كنيم  ولي طرف مقابل مشغول صحبت كردن است
. ايـم به تقويت يك رابطه خوب كمـك كـرده   در واقع، طرف مقابل ادامه دهيم هاي صحبتبه گوش دادن به ، صبورانه

خودمـان  ، خواهد بگويد ميكه مي خواهيم آنچه را كه گوينده  آيد ميمعمولآ ضعف در گوش دادن فعالانه وقتي پيش 
صبر و شكيبايي اين توانـايي را بـه مـا    . مكني ميگوش دادن شانه خالي  بگوييم و بدين ترتيب ناخواسته از مسووليت

اين است كه به فهميدن كمك ، حسن ديگر صبوري در گوش دادن. يم براين مانع ارتباطي غلبه كنيمكه بتوان دهد مي
  .كه بحثي كه دوستانه شروع شده است به يك جدل مبدل شود شود ميو بسياري از مواقع مانع  كند مي
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o گوينده را به ادامه رابطه ترغيب كنيد، از گفته ها فرد اي خلاصها گفتن  ب  
بايـد اجـازه دهيـد تـا     ، براي اين كـار . گوش دادن است  هاي قسمتيكي از مهم ترين ، خلاصه كردن موضوع صحبت

 ـبهتر است خلاصه كرد. او را خلاصه كنيد هاي صحبت، گوينده حرفش را تمام كند وسپس در موقعيت مناسب ا ن را ب
آيا منظورت "، "؟... تو  آيا برداشت من درست بوده است كه  هاي حرفبا توجه به ": عباراتي از اين دست شروع كنيد

  "؟... اين است كه 
اجـازه دهـيم فـرد مقابـل     ، بايد  قبل از  خلاصه كردن و هر گونه ارزيابي، كسي گوش مي دهيم هاي صحبتوقتي به 

بـين دو  ، حال چه اين رابطـه ، اين موضوع بايد در همه روابط بين فردي رعايت شود. د گفته خود را كاملا توضيح ده
  .  اند كردهو چه بين دو نفر كه به تازگي يك گفتگو را آغاز  باشد ميدوست قدي

صـه  آن را خلا، هـا    و بعد بر اساس اين دانسته كند ميدر ابتدا بايد بدانيم كه گوينده راجع به چه چيزصحبت ، بنابراين
  .دطرف مقابل را تفسير نكني هاي گفته، مراقب باشيد كه بجاي خلاصه كردن. كنيم 

  
o  گوينده واكـنش نشـان دهيـد و خـود را      هاي حرفموقع گوش دادن با رفتار هاي كلامي و غير كلامي خود به

 علاقمند نشان دهيد
بت كنـد و ديگـري فقـط گـوش     هاي بين فردي شرايطي نيست كه طي آن يك نفر فقط صحطبيعي است كه ارتباط

شـنوندگان مـاهر    . ه و كمي شـنونده ياشـد  گويند  ميممكن است ك يك فرايند دو طرفه است كه هر طرفبلكه ، دهد
، هايي از قبيـل تمـاس چشـمي   رفتار. آنها به موضوع گفتگو است منديكه حاكي از علاقه دهند ميهايي را نشان رفتار

ادامـه  ، جالبـه ، بعد چي شـد ، خوب، اووم"گفتن كلماتي مثل ، توجه و تمركز باشد اي كه نشانگرقيافه، تكان دادن سر
كه طرف مقابل را به توضيح هـر چـه بيشـتر سـخنانش     نظرهاي مرتبط يا موضوع صحبت  سوال كردن و اظهار، "بده

هـايش  به حـرف  كه ديگران آورند ميها و رفتارهايي هستند كه اين احساس را در گوينده بوجود پاسخ، كند ميدعوت 
  .كه واضح تر و با علاقه بيشتري سخنانش را ادامه بدهد شود ميو اين موجب  دهند ميگوش 

هاي غير كلامي در بلكه بسياري از پاسخ، مكني ميطرف مقابل شروع به پاسخ دهي ن هاي صحبتما فقط پس از اتمام 
اي كلامـي و غيـر كلامـي خـود آگـاهي لازم را      هپس مهم است كه به پاسخ. شوند ميفرد مقابل داده  هاي گفتهحين 

  .داشته باشيد
  

o محيط مناسبي را براي گفت و گو فراهم كنيد 
تمركـز   توانـد  مـي كـه  ... گرما يا سرما و ، سعي كنيد گفتگو در محيطي صورت گيرد كه عوامل مزاحمي نظير سرو صدا

  . مكن باشنددر حداقل م، شما درهنگام صحبت كردن و همچنين گوش دادن به هم بزند
  

o از موضوعات مورد علاقه خود هم صحبت كنيد 
 كنـد  مـي گفتگو ايجاب  ي ادامه، به علايق فرد مقابل پي ببريم، كه لازم است براي شروع يك ارتباط و گفتگو طور همان

لـب مـورد   مطاايـن اسـت كـه    ، بنابر اين بهترين راه براي تداوم رابطه. نظريات و عقايد ما آگاه شود، كه او نيز از علايق
  . علاقه خود را بازگو كنيم

  
o موضوع صحبت را به موقع تغيير دهيد 

البته لازم است كه . شود ميمعمولآ مانع از شكل گيري يك ارتباط دو جانبه ، صحبت بيش از حد درباره ي يك موضوع
ي طـولاني وحتـي در   هاساعت، همين جا اين نكته ياد آوري شود كه ممكن است شما با كسي در رابطه با يك موضوع

، كـه موضـوع صـحبت    آيد ميي پيش هاي موقعيتيعني هم بگوييد و هم بشنويد ولي گاه ، هاي مكرر بحث كنيدملاقات
توانايي درك به موقع اين مسĤله و تغيير دادن موضوع صـحبت در جهـت علائـق     .جذابيت آنچناني براي مخاطب ندارد

  .شود مييكطرفه و وارد شدن او در گفتگو توانايي است كه موجب قطع صحبت ، فرد مقابل
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  پايان دهي به يك گفت و گو –مرحله سوم 

اگر شروع ارتباط را به برخاسـتن هواپيمـا از سـطح زمـين و     . حائز اهميت است، پايان دادن خوب به يك گفتگو در يك ارتباط
ممكـن اسـت   ، ماست كه اگر به درستي انجام نشودپايان يك گفتگو همان فرود هواپي ، ك گفتگو تشبيه كنيمي ادامهپرواز را به 

  .به هدر برود، وقت و انرژي كه در دو مرحله قبل صرف شده بود
  

  :به نكات زير توجه داشته باشيد، براي خاتمه خوب يك گفتگو
o   سعي كنيد كه با يك احساس خوشايند دو طرفه به گفتگوي خود پايان دهيد 

مثـالي كـه كـه در ايـن مـورد      . زياد در آينده تكرار نخواهنـد شـد   ند كه به احتمالموقتي و گذرا هست، از ارتباطاتبعضي 
  .اند در يك اتوبوس هم سفر شده، دو مسافري هستند كه بدون اينكه از قبل همديگر را بشناسند، زد توان مي

اد تا آينده هـم ادامـه   ارتباطات دايم و عميقي هستند كه در گذشته شروع شده و به احتمال زي، دومين دسته از ارتباطات
  .مثل ارتباطي كه شما با اعضاي خانواده و دوستان صميمي خود داريد ، خواهد داشت

بايـد بتـوانيم    ولي ما، تبديل كردن ارتباطات گذرا به ارتباطات دايمي است، ي ارتباطيها مهارتكردهاي اگرچه يكي از كار
يجاد احساس خوب در خاتمه گفتگو علاوه بر اينكه موجب ادامه ارتبـاط  ا. ها را به خوبي به اتمام برسانيمهر دو اين ارتباط

  .ايدگوينده و شنونده خوبي بوده، كه هم شما و هم فرد مقابل دهد مينشان ، خواهد شد
  

o   به رفتارهاي غير كلامي فرد مقابل توجه كنيد 
وقتي كه افراد از يك گفتگو خسـته  . تر نيستقطعĤ كم، اهميت رفتار هاي غير كلامي اگر بيشتر از رفتار هاي كلامي نباشد

بـه سـاعت نگـاه    ، صـحبت نكـردن  ، قطع تماس چشمي: آورند ميبه زبان  "زبان بدن"معمولا خستگي خود را با ، شوند مي
تكان دادن صندلي و با جا كليدي ، با دست ضرب گرفتن، بروز احساسات نا خوشايند در چهره، اين پا و آن پا شدن، كردن

  .هايي هستند كه به محض مشاهده آنها بايد به گفتگو پايان داداز جمله رفتار، نبازي كرد
  

   موانع برقراري ارتباط موثر 
به اين قبيـل رفتارهـا   . حتماً شما هم با افرادي روبه رو شده ايد كه رفتارهايشان باعث ناراحتي و آزردگي خاطر شما شده باشد

موانـع ارتبـاطي    شـود  مـي و باعث رنجش ها و فاصـله گـرفتن هـاي افـراد از همـديگر      كه بر روابط افراد تأثير منفي مي گذارد 
  :بعضي از مهمترين اين موانع عبارتند از. گويند مي

  تحقير كردن       فرياد كشيدن        بي توجهي            قضاوت كردن 
  نام گذاشتن         مسخره كردن         تهديد كردن       انتقاد كردن 

  
  :3-5عاليت ف

  .هاي زير را با دقت بخوانيد و بنويسيد هر موقعيت بيانگر كدام مانع است هر يك از موقعيت
، همـين كـه زهـرا آمـد حـرف بزنـد      . كردنـد  هايش دور هم جمع بودند و با هم صحبت ميـ ديروز عصر زهرا و دختر خاله1

  .لوم نيست كارش چيهبا اون بابايي كه مع، گيه به زهرا گفت برو بابا تو چي ميفاطم
 --------------------------  

  .دهم ميـ پدر عليرضا به او گفت اگر يكبار ديگر نمره كم بگيري تو خونه راهت ن2
 ---------------------------  

ت ـ معلم پريسا وقتي اون نتونست پاسخ سوالاتش را بده بهش گفت تو اصـلاً دختـر بـي انضـباظ و تنبلـي هسـتي و مسـئولي       3
  .پذيري نداري

 --------------------------  
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پس از مدتي محمود سيگاري روشن كرد و از علي خواست كه چنـد  ، ـ علي با چند تا از دوستاش رفته بودند خانه محمود4

شـير  تا پك بزنه ولي علي گفت نه من سيگاري نيستم محمود هم ناراحت شد به اون گفت تو هنوز خيلي بچه اي هنوز دهنـت بـوي   
  .دهد مي

 ------------------------  
امشب باز ، علي يك پيراهن قرمز داره كه آنرا خيلي دوست داره و همه جا مي پوشه، ـ خانواده علي مي خوان مهموني برن5

فكـر  تا مامانش آنرا ديد گفت واه چرا دوباره اين لباس را پوشـيدي؟ ايـن همـه لبـاس هسـت حـالا همـه        ، هم همون لباس را پوشيده
  .كنند همين يك دونه را داري مي

 --------------------------------  
تا حالا بـا   مريم اصلاً، آيد ولي مريم از يكي از مراقبين زندان خوشش نمي، زندان به ملاقات پدر روند ميـ مريم و مامانش 6

، برونـد ملاقـات پـدر    خواهند مينديده ولي هر بار او يك كلمه هم حرف نزده و اين در حالي است كه او رفتار بدي هم از زندانبان 
  .كنه اون زندانبان نباشد دعا مي

 ----------------------------------  
كه چند  دهد ميكنه آنقدر بي مهابا اينكار را انجام  ها حركت مي حسن هميشه با موتورش با سرعت از بين ماشين ها و آدم -1

وز از فرامرز خواست كه با اون بياد برن لباس ورزشي بخرند ولي فرامرز گفت تو دير، بار نزديك بود تصادف شديد كند
  .بد موتور مي روني من نمي آم حسن هم عصباني شد بهش گفت برو بابا تو يك آدم ترسو هستي

 ----------------------------------  
  
  
  

  :3-27تمرين 
هايي در آن وجـود داشـته باشـند كـه در ارتبـاط بـا ديگـران        ويسيد كه شخصيتاي بنچند نفري تقسيم شده و نمايشنامه هايبه گروه

   .هاي ديگر هم خلق كنيد كه برعكس در برقراري ارتباط با ديگران توانمند باشنددچار مشكل بوده و از سوي ديگر شخصيت

  
  دو اصل مهم در ايجاد يك رابطه موثر

  وجود اعتماد -اول
اگـر بـه   . با هم ارتباط برقرار كنند مهم ترين اصل در شروع و تداوم يك ارتباط اسـت  خواهند يموجود اعتماد بين دو نفري كه 

متوجـه خواهيـد شـد كـه او كسـي اسـت كـه شـما         ) مثلا به رابطه تان با بهترين دوستتان( دقت كنيد، روابط خوبي كه داريد
  .تان به او اعتماد كنيدهاي صحبتيد در كارها و در توان مي

بنابر ايـن قبـل از اينكـه تـلاش     . وجود بي اعتمادي است، ارد علت شكست خوردن شما در ايجاد يك ارتباط خوبدر بيشتر مو
. به دلايل ايجاد بي اعتمادي خوب فكر كنيد ، كنيد تا ارتباط پايداري را ايجاد كنيد و يا رابطه اي را كه خراب شده اصلاح كنيد

  .پرهيز كنيد كند ميكنيد از كارهايي كه ديگران را نسبت به شما بي اعتماد سعي كنيد اعتماد ايجاد كنيد و همينطور سعي 
  

اعتماد بيش از حد و فكر نشده به ديگران اسـت كـه  شـامل برخـي      ، يكي از موارد مهم در باره زندانيان. اعتماد بايد بر اساس عقل و منطق باشد
  شود ميزياد ديده ، طر جرائم مالي در زندان هستنداني كه بخاوضوع بخصوص در مورد كساين م. شريك شغلي و همسر است، دوستان
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  :3-28تمرين 
o كنيد به چه كساني بيش از همه اعتماد داريد؟  در محيطي كه زندگي مي 

o آيا اين اعتماد معقول است و بر اساس سوابق خوبي كه از رفتار هاي شخص مورد نظر داشته ايد به وجود آمده است؟ 

  مورد استفاده قرار گيرد، تواند براي ايجاد يك رابطه خوب و موثر چگونه اين اعتماد مي
       

  وجود يك چيز مشترك -دوم  
يك رابطه خوب برقرار كنند و يا به يك رابطه ادامه دهند كه چيزي براي مشـاركت بـا يكـديگر داشـته      توانند ميدو نفر زماني 

وقتي با كسي هيچ چيـزي بـراي مشـاركت     بنابراين. شترك باشدباشند اين چيز ممكن است يك حرف مشترك و يا يك نياز م
، تـان دوستمثل رابطه با ، تانوجه شده ايد كه در روابط مهمكردن نداريد بيهوده وقت خود را صرف ايجاد رابطه نكنيد و اگر مت

اسـت و بايـد تـا آنجـا كـه      تان كم شـده  هاي مشتركفكر كنيد كه به احتمال زياد چيز مشكلات زيادي وجود دارد بايد به اين
  .يد آن را افزايش دهيدتوان مي

اين همان دغدغه ، ممكن است خانواده شما نياز مبرم مالي داشته باشد خانواده ديگري هم مثل شما همين نياز را داشته باشد
متر موضوع ايجاد ارتباط هاي ارتباط و از همه مهاما اگر به ساير جنبه. تباط باشدزمينه ايجاد يك ار تواند ميمشترك است كه 

توجه نكنيد ممكن است اين رابطه منجر به همكاري براي انجام  ، با افراد غير قابل اعتماد و يا ايجاد ارتباط در شرايط نامناسب
  .خواهد بود بشود كه در واقع ارتباطي ناسالم يك كار خلاف

  
 از اين درس ياد گرفتيم كه
....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................................... 
  

  
  خلاصه فصل

صرف برقراري ارتباط با ديگران ما هر روز بخش زيادي  از وقت خود را . دهد را تشكيل مي  ها Ĥنمحور اصلي زندگي انس، ارتباط
ايـن پيـام   . ترين معناي خود ارسال يك پيام توسط يك نفر و دريافت آن پيام توسط نفـر ديگـر اسـت    ارتباط به ساده. كنيم مي
توانائي فرد براي ارتبـاط برقـرار كـردن بـا     ، مهارت ارتباط موثر .آرزوها و يا نيازهاي شما باشد، احساسات، عقايد، تواند افكار مي

، قابل قبـول اسـت بـدون اينكـه بـه نيازهـا       اي شيوهو حق و حقوق خود به  ها خواسته، ديگران در جهت بر آورده نمودن نيازها
  .وارد شود اي صدمهو حق و حقوق ديگران  ها خواسته

فرسـتنده پيـام و گيرنـده پيـام و موقعيـت و      ، ، راه انتقال پيام، شود ميبه طور خلاصه اجزاء يك رابطه شامل پيامي كه ارسال 
  .فضاي ارتباط است

مراحل يك گفت و گوي مـوثر  . گو معمولا نقطه آغازين هر ارتباطي استو گفت و  شوند ميها غالبااز راه گفت و گو منتقل پيام
كه براي پيش بردن درست هر يك از اين سه مرحله  باشد ميو پايان دادن به گفت و گو  امه گفت و گو يا رابطهاد، شامل شروع

  .هاي كلامي و غير كلامي دقت كرددرست انتقال پيام هاي روشبايد به 
حال گفتن چيـزي و  ممكن است شما در . شود ميهاي غير كلامي مربوط به پيام، از يك رابطه  و موثر بودن آن اي عمدهبخش 

.  دكني ـ مـي غير كلامي فراينـد ارتبـاط را تقويـت يـا ضـعيف       هاي روشيا شنيدن چيزي باشيد اما در هر دو حالت با استفاده از 
بخشـي از علايـم   ، و وضـعيت بـدن   حالـت صـورت  ، اشارات و حركات سرو دستي كه به كـار مـي بريـد   ، بلندي يا كوتاهي صدا

  .كلامي هستندغير
ك رابطه موثر توجه به دو گام پيدا كردن يك راه ارتباطي مناسب و شناخت درست مخاطب كمك زيادي به شـما  براي ايجاد ي
  .خواهد كرد

  
  



 

52   

  

  
  
  

  فصل چهارم
  منديمهارت جرأت

  )ابراز وجود(
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  چهارمفهرست مطالب فصل 

  
  مهارت جرأت مندي         

  اهداف 
  مقدمه

 هاي ارتباطيسبكانواع ايي با آشن: درس اول
 افراد با سبك ارتباطي سلطه پذير .4
 افراد با سبك ارتباطي پرخاشگر .5
 افراد با سبك ارتباطي جرأت مند .6

  هاي ارتباطي  هاي سبك مؤلفه
 هاي سبك ارتباطي سلطه پذير مؤلفه .4
 هاي سبك ارتباطي پرخاشگر همؤلف .5
 هاي سبك ارتباطي جرأت مند مؤلفه .6

  »من«جملات 
  ن و ديگرانحقوق م

  رتباطي اري هافوايد و مضرات هر يك از سبك
 سبك ارتباطي سلطه پذير .4
 سبك ارتباطي پرخاشگر .5
 سبك ارتباطي جرأت مند .6

  
 چگونگي برقراري ارتباط به سبك ارتباطي جرأت مند: درس دوم

  جرأت مندي به چه درد مي خورد؟
  ي جرأت منديها مهارتانواع 

 )مهارت نه گفتن(ديگران هاي غيرمنطقي  مهارت رد درخواست .5
 مهارت درخواست جرأت مندانه .6
 ها ها و كدورت مهارت بيان جرأت مندانه رنجش .7

  جرأت مندي بنيادي) لف
  جرأت مندي همدلانه) ب
 )قاطعيت پيش رونده(جرأت مندي افزايشي ) ج

 ملاحظه ديگران جهه با رفتارهاي بيمهارت موا .8
 خلاصه 
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  فصل چهارم اهداف
  

  اهداف دانشي
  آشنايي با حقوق خود در برقراري ارتباطات      
  ارتباطي هاي سبكآشنايي با حريم شخصي و       
  آشنايي با مفهوم جرأت مندي       
  مختلف ارتباطي هاي سبكآشنايي با علل و عواقب       
  آشنايي با مهارت جرأت مندي      

  
  اهداف نگرشي

  ايجاد نگرش مثبت به جرأت مندي      
  ن به فوايد و نتايج جرأت منديپي برد     
  

  اهداف مهارتي 
  زندگي هاي موقعيتتوانايي نه گفتن در      
  زندگي هاي موقعيتمند عمل كردن در شرايط مختلف در جرأت     
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  مقدمه
مهـم   يكـي از جرات منـدي  . زندگي شما را بهتر كند تواند مييك هنر است كه ) ابراز وجود يا قاطعيت( منديمهارت جرات

كه بر  شود ميو باعث  شود ميو جلب احترام ديگران منجر ي زندگي است كه به افزايش اعتماد به نفس خودتان ها مهارتترين 
از حقوق خـود  ، رضايت بيشتري از زندگي خود داشته باشيد، اساس علائق و نظرات شخصي خود تصميم بگيريد و زندگي كنيد

تـان  زندگي و آينده شما و خانواده انيد در برابر پيشنهادات ديگران براي انجام كارهايي كهو شايد از همه مهمتر بتو، دفاع كنيد
اشتباه است و نتايج و عواقـب بـدي    دانيد ميمقاومت كنيد و تسليم فشارهاي آنان براي انجام كارهايي كه ، اندازد ميرا به خطر 

  .به همراه دارد نشويد
عمل كردن به شيوه جرأت مندانه به . تن حق خود بدون تجاور به حقوق ديگران استتوانايي ابراز خود و گرف منديجرأت 

  .تا اعتماد به نفس خود را حس كنيد و موجب برانگيختن حسن احترام دوستان و آشنايان شويد دهد ميشما اجازه 
ترجمه ... ر نه گفتن و هن، قاطعيت، هاي فارسي آن ابراز وجوداست كه معادل Assertivenessترجمه كلمه  جرأت مندي

ها به صورت و بيان افكار و احساسات و عقيده شامل پافشاري و ايستادگي در مورد حقوق خود منديتجرأ .شده است
  .صادقانه و مناسب است كه در آن تجاوزي به حقوق ديگران وجود نداشته باشد، مستقيم

  :سه نكته است شود ميمندي مشخص آنچه از تعريف جرأت
  .احساسات و عقايد خود را بيان كنيم، د عواطفـ باي1
  .صريح و مستقيم باشد، ـ شيوه بيان ما بايد به صورت روشن2
  .بايد حقوق خود و ديگران را در نظر بگيريم، ـ در هنگام بيان3

  
مند درباره جرأت فرد. دارد، گيريم ميرابطه تنگاتنگ با حقوقي دارد كه ما به عنوان يك فرد براي خودمان در نظر  منديجرأت

  :خودش به حقوق زير اعتقاد دارد
 .هدف ها و آرزوهايم را خودم مشخص و آن را اولويت بندي نمايم، زندگي خودم را هدايت كنم حق دارممن  - 
باورها و ، هاباشم و حق دارم به خاطر اين ارزشباورها و عواطف خاص خودم را داشته ، هاكه ارزش حق دارممن  - 

 .احترام بگذارمعواطف به خودم 
 .به ديگران بگويم دوست دارم با من چگونه رفتار شود حق دارممن  - 
و البته حق دارم قبل از » دهم ميمن اهميت ن«يا حتي » فهمم نميمن «، »دانم ميمن ن«، »نه«بگويم  حق دارممن  - 

 .زماني براي فكر كردن در موردشان داشته باشم ها آنابراز 
است اطلاعات يا كمك كنم بدون اينكه به خاطر نيازهاي خود دستخوش احساسات از ديگران درخو حق دارممن  - 

 .منفي شوم
- ته پيامدهاي آن عمل را كاملاً مياشتباه كنم و گاه غيرمنطقي عمل نمايم و الب، افكارم را تغيير دهم حق دارممن  - 

 .پذيرم
از حد توانايي كامل خود  تر پايينارها را كامل نيستم و گاهي ك دانم ميهر چند ، خودم را دوست بدارم حق دارممن  - 

 .دهم ميانجام 
روابطي كه در آن احساس آرامش كنم و آزادم صادقانه . روابط مثبت و رضايت بخش برقرار كنم حق دارممن  - 

 .تغيير يا خاتمه دهم، احساسم را بيان كنم و حق دارم روابط خود را اگر نيازهايم را برآورده نسازد
 .تغيير و تحول دهم خواهم ميكه خودم  اي شيوهي خود را به هر زندگ حق دارممن  - 
 .مسئول مشكلات ديگران نباشم حق دارممن  - 
 .خاص خودم را داشته باشم و دليلي براي توجيه همه آنها به ديگران وجود ندارد هاي انتخاب حق دارممن  - 
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   : 4-1 فعاليت
  :جملات ناتمام زير را خوانده و آن را كامل نماييد

 ....................چون ، ارسلان دوست ندارد كسي در مورد پدرش از اوسؤال كند •

 ...............................چون ، به مشاوره مدرسه خود مراجعه كندمرجان دوست ندارد  •

، كند ديگران او را مسخره كنند محسن دوست ندارد وقتي در مورد ارزش ها و اعتقاداتش صحبت مي •
 .........................................چون

 ..............گردد كسي از او سوال كند؛ چون  علي دوست ندارد وقتي از ملاقات پدر برمي •

 ......................................چون ، ش برودجيبابراهيم دوست ندارد كسي بدون اجازه سر  •

 ................................................چون  ، ...................................من دوست ندارم  •

 
  

آن فضاي شخصي و قلمرويي است كه منحصر به خود ماست و ، منظور از حريم. هايي داريم توان گفت كه همه ما حريم پس مي
مثل وقتي كه ، باشدتواند قابل رويت  حال اين حريم شخصي مي. دوست نداريم كسي بدون اجازه و رضايت ما وارد آن شود

مثل زماني كه دوست نداريم ديگران ، تواند غيرقابل رويت باشد دوست نداريم كسي بدون اجازه سر كيف يا كمد ما برود و يا مي
ل شخصي مان سؤال پيچ يمان ما را مورد بازجويي قرار دهند و يا زماني كه دوست نداريم در خصوص مسأ در مورد احساسات

  ؟شويم
  .شكنندهاي مختلفي به اين حريم تجاوز كرده و آن را درهم ميه اطرافيان ما به شكلاما متأسفان

  :باشد عبارتند از برخي از رفتارهايي كه بيانگر شكستن اين حريم مي

 هاظهار نظرهاي تحقير كنند •

 هاي بيش از حدتوصيه ارايه نصيحت ها و •

 فرددر زندگي  هاي حاكي از كنجكاوي و دخالتمطرح كردن سؤال •

 ديگراناستفاده بدون اجازه از وسايل شخصي  •

 هاي افراطي و خسته كننده اطرافيانمحبت •

• ...................... 

  

  :4- 1تمرين 
  اند؟ شما بدون اجازه وارد شده ياي با خود فكر كرده و بنويسيد كجاها ديگران به حريم خصوصچند لحظه) الف

   ايد؟كجاها شما به حريم خصوصي ديگران بدون اجازه وارد شده اي با خود فكر كرده و بنويسيدچند لحظه) ب

  دهد چگونه ممكن است حريم ديگران را از بين برده باشند؟ كنيد زماني كه فردي جرمي انجام مي فكر مي

حريم آزادي آنها د و كنن زنداني مي برند ميشخصي و اجتماعي ديگران را از بين ، هايي را كه حريم قانوني نبه نظر شما چرا انسا) ج
  سازند؟را محدود مي
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   :4- 2تمرين 
پاسخ ي هاي شيوه چهبه چه احساسي دارند و شان به حريم خصوصي ي ديگران براي ورودابه نظر شما افراد مختلف در مقابل فشاره

  دهند؟ مي
....................................................................................................................................................................................................  

  
، ايدو يا كار اشتباهي را انجام داده مندي به اين معنا نيست كه اگر متوجه شديد نظرتان نادرست استجراتقاطع بودن و 

هاي ات افراد قاطع اين است كه اشتباهبرعكس يكي از خصوصي .رتان اصرار داشته باشيدهمچنان روي نظر خود و درستي كا
ايد يا نظرتان درست نبوده آن را بپذيريد و بي ر اشتباهي انجام دادهكا شويد ميپس بهتر است وقتي متوجه . خود را مي پذيرند

  هت روي درست بودن آن اصرار نكنيدج
  

  ارتباطي هاي سبك انواع آشنايي با: درس اول
ام و هر كد ارتباطي وجود دارد هاي سبكچند گونه رفتار و  به منظور آنكه بتوانيم به شيوه جرأت مندانه رفتار كنيم بايد بدانيم

. كنند هايي است كه افراد از طريق آن با يكديگر ارتباط برقرار مي شيوه، هاي ارتباطي منظور از سبك. هايي دارندباهم چه تفاوت
منفعلانه و غير ( پذير سلطه  سبك: عبارتند ازرفتاري را در آن جاي داد  هاي حالتهمه  توان ميكه رايج ارتباطي  سه سبك

 اهاي خاصي را دار افراد پيرو هر سبك ويژگي .)قاطع و مصمم( مند و جرأت) جو تهاجمي و سلطه(پرخاشگر ، )جرأت ورز
  .باشند مي

  .ا به طور مختصر توضيح خواهيم دادها ردر صفحات بعد هر كدام از اين سبك
  

  ديواري تهيه روزنامه: 4-2فعاليت 
  .هاي چند نفري تقسيم شويد و در هر گروه براي هر سبك سه ويژگي را بيان داريد به گروه  

  
  پرخاشگر  مندجرأت  سلطه پذير

  
                
  
                
  
                
  
                

  

كه در زندگي بيشترين احتمال را دارد كه در ارتباط با ديگران مشكلات بيشتري را درك كنند كداميك از كنيد افرادي  فكر مي
 كنند؟ به چه دليل؟بالا را استفاده مي هاي سبك



 

٥٨ 
 

  
  سلطه پذيرارتباطي سبك  باافراد   -1

نظر نگرفتن حقوق خود و يعني در  .باشد مي »تو خوب هستي« »من خوب نيستم«نگرش اكثر افرادي كه اين سبك را دارند 
اين افراد غالباً مردد هستند . گيرند مياحساسات و حقوق او را به راحتي ناديده ، اتخاذ سبكي انفعالي به نحوي كه ديگران افكار

  .و بدون توجه به خواسته و احساسات خود با ديگران موافقت مي ورزند
  .گيرند مياستعدادهاي خود را دست كم  هستند و هاي خود احترام و ارزش كمي قائلاين افراد براي قابليت

، شوند مينسبت به خود خشمگين  كنند ميبينند ديگران چگونه از آنها سوء استفاده وقتي مي .باشند ميمعمولاً نااميد و مأيوس 
  .كنند مينجهت بهتر كردن موقعيت خود اقدامي  دراما 

هيچ و  كند مييا كرايه زيادي از او طلب  دهد مياننده باقي پول او را نو ر كند ميمثلاً كامران هر وقت از تاكسي استفاده 
  .زياد گرفتي يا بقيه پولم را بده هكه چرا بهش نگفتم كه كراي كند ميخوري شدن هي خود دهولي پس از پيا كند مين ياعتراض

  :پذير عبارت است از هاي اساسي افراد سلطه توان گفت ويژگي پس مي

 .آگاهي كمي دارند از حقوق فردي خود •

كنند كه  كنند و اگر بخواهند بيان كنند آنقدر مودبانه و غيرجدي مطرح مي و عقايد خود را بيان نمي افكار، احساسات •
 .شود جدي تلقي نمي

 .دهند به حريم خصوصي آنان تجاوز نمايند و براي آنها تصميم بگيرند به ديگران اجازه مي •

 .ي حقوق و احساسات آنها را ناديده گرفته و زير پا بگذارنددهند به راحت به ديگران اجازه مي •

 اما در باطن از اين كه توسط ديگران مورد سوء، شوند از خود گذشته و مهربان قلمداد مي، صبور، به ظاهر افراد متواضع •
 .ناراحت هستند، شود گيرند و حقوقشان پايمال مي استفاده قرار مي

 .ندكن ناتواني مي و احساس درماندگي •

 .قادر به پذيرش مسئوليت نيستند •

 .مضطرب و نگران هستند •

 .دهند هاي خود اولويت مي هاي ديگران را برخواسته نيازها و خواسته •

 .اعتماد به نفس پاييني دارند •

 .تن صداي پايين دارند •

 .كنند تماس چشمي مناسبي برقرار نمي •

 اندازند  بالا مي را هايشان كنند و به هنگام صحبت شانه من من مي •

 .برند را زياد به كار مي …و» هرچه شما بگويد، دانم مين«، »اما در واقع خيلي هم براي من مهم نيست... «عباراتي مثل  •

 

  :4- 3تمرين 
 مشخص كنيد در اطراف خود با چند نفر از اين نوع افراد ارتباط داريد؟ - 1

 دهد؟ هايي از اين افراد بيشتر آزارتان مي چه ويژگي - 2

 سبت به اينگونه افراد چيست؟واكنش شما ن - 3
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  تاكنون چه اقداماتي براي بهبود وضعيت آنها انجام داده ايد؟ - 4

  

   :4- 4تمرين 
مرضيه ، پسر هميشه اصرار داره با اون دوست بشه، داند چيكار كندولي او نمي شه ميمرضيه مدتي است پسري مزاحمش 

به نظر شما سبك ارتباطي مرضيه چيست؟ و ، ببره قبول كرده اش خانوادهبخاطر ترس از اينكه پسره آبروي او را پيش مادر و 
 چه راهكارهايي براي رهايي از مشكل داره؟

  
  پرخاشگرارتباطي سبك  باافراد  -2

  :هاي افراد پيرو سبك پرخاشگرانه عبارتند از توان گفت ويژگي پس مي

 خودخواهي •

 توجهي به حقوق ديگران بي •

 جش خودرنجاندن ديگران براي جلوگيري از رن •

 برچسب زدن به ديگران •

 صحبت كردن با صداي بلند و تند •

 طعنه يا نيش زدن به ديگران •

 ديگرانكردن تهديد  •

 ...)بايستي و، حتماً، بايد(گذارانه  اجباراستفادة فراوان از عبارات  •

  تحقير ديگران •
كردن ديگران و يا ناديده يعني تهديد . است» تو خوب نيستي، من خوب هستم«نگرش غالب كسي كه اين سبك را دارد 

دانند و براي خودشان را از ديگران برتر مي، هدفشان برنده شدن بدون رعايت حقوق ديگران است. گرفتن حقوق ديگران
معمولاً ، كنند مياحساسات و عقايدشان را به صورت خشن ابراز ، اندازندديگران را به رنج و زحمت مي، جلوگيري از رنجش خود

تن صدايشان ، زنند ميكنايه و طعنه ، شوند ميبه طرف مقابل خيره ، كنند مييافتن سخنان ديگران صحبت پيش از اتمام 
حركات دست و صورت ، لحن صدايشان منتقدانه و تمسخر آميز است. بلندتر از حد معمول است كه با موقعيت تطابق ندارد

  .بر طرف مقابل استشان در جهت تسلط رفتارهاي غير كليدي، است حوصلگي بيتوأم با 

  :مثال

 مبصر شده برند مياز او حساب  ها بچهبه خاطر جثه بزرگش و اينكه بقيه ، گويد ميمسعود هميشه در كلاس به ديگران زور 
در محله هم دعوا و . كند ميتحقير ديگران از آنها سوء استفاده  و فحش و كلمات ناجور، سر و صدا، همواره با داد و بيداد، است
  .كند ميهر از گاهي هم از قرص و الكل استفاده  .شود ميها  مزاحم مردم و خانم، كند ميبزن ، بزن

  

  :4- 5تمرين 
 مشخص كنيد در اطراف خود با چند نفر از اين نوع افراد ارتباط داريد؟ - 1
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 دهد؟ هايي از اين افراد بيشتر آزارتان مي چه ويژگي - 2

 واكنش شما نسبت به اينگونه افراد چيست؟ - 3

 ر تأثير كمتر بر شما چه اقداماتي انجام داده ايد؟به منظو - 4

كنيد واكنش افراد پرخاشگر در مقابل شخصي با سبك ارتباطي خودشان چگونه است و چه برخوردهايي بين  فكر مي - 5
 ؟افتد ميآنها اتفاق 

  

  

  :4-3فعاليت 
پذير يك دفعه رفتارهاي پرخاشگرانه از خود نشان  هاي خيلي آرام و سلطه اي اوقات آدم ها پس چرا در پاره اما با توجه به اين گفته

توان باور كرد كه اين همان آدم قبلي است؛ و يا بعضي اوقات برعكس يك آدم خيلي پرخاشگر به  دهند كه به هيچ شكل نمي مي
  كنيد علتش چي است؟ فكر ميشود؟  پذير مي يكباره براي مدتي آرام و سلطه

  يادداشت نماييد حال به كمك معلم جواب اين سؤال را

      ........................................................................................................................................  

     .........................................................................................................................................  

  

  جرات مندارتباطي سبك با افراد  -3
افراد قاطع در تلاش براي  گيرند مياين قبيل افراد هم به عقايد و حقوق خود توجه دارند و هم عقايد و حقوق ديگران را در نظر 

و در همان حال با هيجان از  آورند ميثبت به عمل مت هايي در جهسازش، ايجاد موقعيتي كه هر دو طرف در آن برنده باشند
  . كنند ميباورهاي خود دفاع 
احساس خودشان را به  توانند ميو  كنند مياحساس خود را درك ، گيرند مياز اشتباهات خود پند ، گذارند ميبه ديگران احترام 

در ، كنند ميشان احساس سربلندي هاي موقعيتبه اين افراد نسبت . نحوي به ديگران نشان دهند كه موجب آزردگي آنها نشود
  .كه مغرور و خودپسند نيستند عين حالي

  :مند عبارت است از هاي افراد جرأت ويژگي، توان گفت پس مي
 .آگاهي كامل از حقوق فردي و جمعي خود •

 .شتن نگرش مثبت و سازنده نسبت به خود و ديگراناد •

 .داشتن ديد مثبت نسبت به وظايف جديد •

 .ام گذاشتن به حقوق خود و ديگراناحتر •
 .عقايد و احساسات خود و ديگران، به رسميت شناختن و اهميت دادن به افكار •
 .احترامي به حقوق ديگران صادقانه و بدون بي، مستقيم، عقايد و افكار خود به طور مناسب، ابراز احساسات •
بلكه بدان معناست كه من موقعيت ، همواره برنده باشم مندانه بدان معنا نيست كه منآگاه بودن به اين كه رفتار جرأت •

بلكه انعطاف ، شه حرف او پذيرفته شودميخواهد هفرد جراتمند نمي. مدترين شكل ممكن اداره كنمرآرا به بهترين و كا
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ا بقية رمه سبزي دوست دارد امومثلاً اگر او ق، گذردپذير بوده و به راحتي براي منافع جمعي از منافع فردي خود مي
 .خوردخواهند بخورند او هم آبگوشت مياعضاي خانواده آبگوشت مي

 بيش از يك راه حل وجود دارد  اي مسألهآگاه بودن به اين واقعيت كه براي هر  •
 .هاي خود پذيرش مسئوليت اعمال و تصميم •
و  دهند ميست است انجام در كنند مييعني آن چه را كه فكر ، خود هاي انتخابعمل مدار بودن و عمل كردن بر اساس  •
 .كنندها نمي لي خود را درگير ترديدها و دودليخي
 .اهميت دادن به نيازهاي خود •
 .وابسته نبودن به ديگران •
 .مثبت هبرخورداري از اعتماد به نفس بالا و خودپندار •
 .تن صداي محكم و استوار •
 .تماس چشمي مستقيم در هنگام صحبت •
 .و راحتمتعادل ، داشتن وضعيت بدني راست •
 .»من«بيان افكار و احساسات خود با استفاده از ضمير  •
من احساس «، »كنم من فكر مي«، »من معتقدم«استفاده از عباراتي كه نشان دهنده همكاري با ديگران است مثل  •
 »توانيم اين مسئله را حل كنيم؟ چگونه ما مي«. »نظر شما در اين مورد چيست؟«، »كنم مي
 ...الزاماً و، حتماً، بايد: ت مطلق مانندعدم استفاده از كلما •
 .ذكر مسايل مهم و ضروري و پرهيز از حاشيه روي افراطي •
 .داشتن انرژي جهت رسيدن به اهداف •
 

  :4-6تمرين
 مشخص كنيد در اطراف خود با چند نفر از اين نوع افراد ارتباط داريد؟ - 1

 دهد؟ هايي از اين افراد بيشتر آزارتان ميچه ويژگي - 2

 ا نسبت به اينگونه افراد چيست؟واكنش شم - 3

 ايد؟ر بر شما چه اقداماتي انجام دادهبه منظور تأثير كمت - 4

يي بين ها واكنشمند در مقابل شخصي با سبك ارتباطي خودشان چگونه است و چه كنيد واكنش افراد جرات فكر مي - 5
  ؟افتد ميآنها اتفاق 

 
از اكثر ما تركيبي  .د جرأت ورز بودن از همه مطلوبتر استدر زمره افرا كه شود ميفوق كاملاً مشخص  هاي گفتهاز 

، براي موفق شدن در جهت كاستن از آثار منفي رفتارهاي دشوار ديگران، بنابراين، خود نشان مي دهيم ازمختلف را  هاي حالت
ها به خودي  ن ويژگيآنچه مسلم است ايلازم است خودمان را تا حد امكان به محدودة مشخصات افراد جرأت ورز نزديك كنيم 

هايي را  آموزش ديده و مهارت، گذاري كرده ي سال سرمايهها سالبلكه افراد انساني براي دستيابي به آن ، شود خود حاصل نمي
اند؛ و داشتن روابط محكم و استوار و محترمي كه امروز شاهد آن هستيم ثمرة و محصول سالهاي متمادي كاشتن و  كسب كرده

  .پشتكار آنهاست مراقبت و تلاش و
اگر مرضيه در بار اول كه پسره مزاحمش شد قاطعانه به او ).4-4تمرين(بار ديگر به مرضيه و مشكل مزاحمت آن پسر برمي گرديم

گويد تا حالش را جا بياورند و اگر دوباره مزاحم شود از پليس كمك  مي اش خانوادهمي گفت سراغ او نيايد در غير اينصورت به 
  كرد به رفتارش اصرار نمايد؟ كني پسره جرأت مي فكر مي ،گيرد مي
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  ارتباطي هاي سبكمولفه هاي 
  .هايي داردكه هر سبك يك سري مولفه شويد ميهاي هر سبك دقت كنيد متوجه اگر به ويژگي

  
  پذيرسلطهارتباطي هاي سبك لفهؤم -1
  

  هاي كلاميلفهؤم

  :خورده چشم ميدر ادبيات كلامي اين گروه عبارت هاي زير زياد ب
شما اين كار را «، »توانممن نمي«، »…ممكن است اشتباه كنم ولي«، »شما بيشتر از من تجربه داريد«

من چي  كنمشما شروع كنيد اگر بلد بودم من هم كمك مي، من بلد نيستم شروع كنم«، »انجام دهيد
  »بگم شما صاحب اختياريد

هاي لفهؤم
  غيركلامي

وضعيت بدني ، كندتواند تماس چشمي خوبي با مخاطب برقرار اندازد و نميهايش را پايين ميچشم
  .صورت بي حس و گرفته دارند، دارد يتن صداي پايين و ملايم، خميده دارد

  هاي رفتاريلفهؤم

به جاي اين كه كاري انجام دهند شكوه و ، كندبدون اين كه لازم باشد عذرخواهي مي، كشدزياد آه مي
نه  تواند مين، در برنامه ريزي مشكل دارد، تصميم بگيرند اوديگران براي  دهد مياجازه ، دكنشكايت مي

حالا چون تو مي گويي يك پك  .كندقبول مي هرچه ديگران بگويند، استخجالتي و كم رو ، بگويد
  .زنم مي

  الگوهاي فكري

به همين ، باشدمي» دشما خوب هستي، من خوب نيستم«پذير مهمترين الگوي فكري در افراد سلطه
-اهميت تلقي ميبياحساسات و افكارشان را ، گيرند و نيازهاكم مي دستاين افراد خود را ، دليل هم

يكي ديگر از الگوهاي فكري . آورندوب به حساب ميبديگران را افرادي مهم و مح، و از طرف ديگر كنند
، گيردقرار مي »يستم شما خوب هستيدمن خوب ن«پذير كه خود در زير چتر الگوي فكريافراد سلطه

كنند گيرند و فكر ميهاي خود را دست كم مياين افراد توانايي .الگوي فكري درماندگي و ناتواني است
  .هايشان به ديگران زياد استبه همين دليل وابستگي، آينداز عهده هيچ كاري برنمي

افكار ناكارآمد 
هاي دروني صحبت

  منفي

هيچ وقت عواطف واقعي خودت : هايي دروني منفي اينان عبارت استاكارآمد و صحبتبرخي از افكار ن
نكند من تنها ، شوندناراحت  نكند ديگران، ديگران بيشتر از تو حق دارند، مخالفت نكن، را ابراز نكن

م را ازش قبول نكنيا سيگار اگر تعارف مواد  .خوب آدمي است كه همه از او راضي باشند، يآدم، بمونم
  .شه ميحالا يكبار كه چيزي ن شه مياز دستم ناراحت 

 
 
 
  

اين افراد براي جلب رضايت و  .ه هر قيمت و اجتناب از كشمكش استبپذير راضي نگه داشتن ديگرانهدف اصلي افراد سلطه
در افراد معتاد و يا كساني كه  ي كههاي سبكيكي از  دانيد ميآيا  .ندازندادهند و خود را به رنج ميييد ديگران به هركاري تن ميأت

؟ نظر شما چيه؟ اگر مواردي را ميهمين سبك است شود ميجنسي قرار گرفته اند زياد ديده ، جسمي، مورد سوء استفاده هاي مالي
  .شناسيد مثال بزنيد
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  لفه سبك ارتباطي پرخاشگرؤم -2
 
  

زياد  »فقط اين كار را انجام بده، نپرس چرا«و يا  ».........تو بايد«در محتواي كلام اين افراد عباراتي مثل  هاي كلاميلفهؤم
  .رنجانندشان ديگران را ميشود و غالباً با كلامديده مي

هاي لفهؤم
  غيركلامي

حالت بدني خشك و غيرقابل ، دوزدبه طرف مقابل چشم مي، كندنگاه مي خيره، كندچپ چپ نگاه مي
-تند و بلند صحبت مي، استحن صدايش انتقادي و بلند و سرزنش آميز ل ؛كنداخم مي، انعطافي دارد

  ..گيردانگشت اشاره را به سمت طرف مقابل مي، كند

  هاي رفتاريلفهؤم
، فيزيكي(كند به ديگران حمله مي، كندحريم شخصي ديگران را رعايت نمي،كندديگران را تحقير مي
. كندنميسپاسگزاري از ديگران ، رودود از كوره در ميز، دزنكنايه و نيش خند مي، )كلامي و يا عاطفي

  .دهدهاي ديگران گوش نميبه حرف

  الگوهاي فكري

اين افراد معتقدند آن  »تو بدي، من خوبم«يكي از مهمترين الگوهاي فكري در اين افراد اين است كه 
ا چيزي كه براي شما ام، خواهم خيلي مهم استيا مي، كنماحساس مي، كنمچيزي كه من فكر مي

  . مهم است براي من اهميتي ندارد
- حقوق ويژه يفردچنين ، حق ويژه داشتن استالگوي فكري ، پرخاشگر فرديكي ديگر از الگوي فكري 

 اجرا شود به همه مثلاً قانون بايد براي، داندباشد و خود را مستثني از بقيه مياي براي خود قايل مي
  . جز من

خواهد بايد گويد يا ميد هرچه او مينكاو فكر مي يعني  اين گروه تفكر بايد داراستالگوي فكري ديگر 
  .انجام شود

افكار ناكارآمد 
هاي دروني صحبت

  منفي

، كنيحق با من است و تو اشتباه مي، كنممن هرگز اشتباه نمي، به حرف من گوش بدهندبايد  ههم
  .دانم ميخودم همه چيز را 

 
 
  
مسلط بوده و اطرافيان را تسليم ن د بر ديگرانخواهآنها مي .بدون رعايت حقوق ديگران است، رخاشگر برنده شدنهدف افراد پ   

قاچاق مواد مخدر ، ضرب و جرح، ي مانند سرقتيها دسته زيادي از مجرمين بويژه جرم .هاي منطقي و غيرمنطقي خود كنندخواسته
شما افرادي با اين سبك ارتباطي را در اطراف خود مي شناسيد؟ در مورد  وندش ميو شرارت و قتل در اين سبك ارتباطي ديده 

 .يددهرفتارشان توضيح 
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  مندتألفه سبك ارتباطي جرؤم -3
  

  هاي كلاميلفهؤم

- من فكر مي، است كه نانتخاب من اي« :خوردمند عبارات زير زياد به چشم ميتأجر فرددر گفتار 
همچنين از عباراتي كه بيانگر  .گويندمي »عبارات من«، ه به اين نوع عباراتك، »به نظر من« »كنم

؟ »چيست نظر شما در اين مورد« ؟»دوست دارم نظر شما را بدانم«: مثلمشاركت و همراهي هست 
احساس ديگران  مراقب و كند ميدب بيان ؤو م نروش، هايش را شفافخواسته، كنند ميزياد استفاده 

  .است

ي هالفهؤم
  غيركلامي

با صداي ، شودولي به طرف مقابل خيره نمي، كندچشمي مستقيم با طرف مقابل برقرار ميستما
مناسب را  فاصله فيزيكي، كندمحكم و نسبتاً بلند بدون فرياد كشيدن و پريشان شدن صحبت مي

حالت چهره او . شودنشيند و نه زياد به فرد نزديك مينه زياد دور از طرف مقابل مي، كند ميرعايت 
و واضح و با سرعتي كه بيانگر اعتماد  شمردهبا كلمات ، بيانگر توجه و علاقمندي به طرف مقابل است

  .كند و حالت بدني آرام و طبيعي داردبه نفس است صحبت مي

  هاي رفتاريلفهؤم

اي رسيدن به آن خواهد و برداند چه چيزي ميمي ؛انعطاف پذير است، كندمنصفانه و عادلانه رفتار مي
- به ديگران احترام مي، ار استمدعمل ، كندبراساس انتخاب خودش عمل مي، كندبرنامه ريزي مي

، قابل پيش بيني است، شنونده خوبي است، شناسدگذارد و حريم خصوصي ديگران را به رسميت مي
، دهدهميت ميبراي حل مشكلاتش به گفتگو و مذاكره ا. گذاردبه حق و حقوق ديگران احترام مي

  .بينانه استاتش واقعپذيرد و انتظارها را ميمحدوديت

مند تأفرد جر .باشدمي »تو خوب هستي، من خوب هستم«مندتأالگوي فكري غالب در افراد جر  الگوهاي فكري
  .معتقد است هم من خوب و محترم هستم و هم ديگران

 يا افكار كارآمد
 هاي دروني صحبت

رفتار ، هم من و هم ديگران حقوقي داريم كه محترم است، ان ارزشمند هستيمهم من و هم ديگر
 هابلكه بدان معناست كه من بتوانم موقعيت، مندانه بدان معنا نيست كه من هميشه برنده باشمجرات

به طوري كه تاحد ممكن رنجش و كدورتي پيش ، را به بهترين و كارآمدترين نحو ممكن اداره كنم
  .شودنسي ناديده گرفته و حق ك نيايد

 
  

  .باشدزير مي اصلي فردي و جمعي با تكيه بر دو هاخواستهمند داشتن روابط محترمانه با ديگران و رسيدن بهتأهدف فرد جر
  حقوق و احساسات خود شمردنمحترم  •
 حقوق و احساسات ديگران شمردنمحترم  •

از ميان  شود ميدر جامعه جايگاه يك شهروند مناسب را دارند ديده  مشاهير و افرادي كه، اين سبك رفتاري در ميان افراد موفق
 .مثال بزنيد كنند ميعلماء و كساني كه با چنين سبك ارتباطي عمل ، بزرگان

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

  



 

٦٥ 
 

هم براي خودشان و هم  ليو .كننداستفاده مي »من« جملاتمند از تأافراد جر كهشود كنيد گفته ميملاحظه ميهمانطوركه 
  .ل هستندئبراي ديگران حقوقي را قا

 
  من جملات
   :4- 7 تمرين

  .به چهار عبارت زير توجه كنيد و به سؤالات مطرح شده پاسخ دهيد
  .كني كنم اخم مي ها صحبت مي هر وقت در مورد آن، دآي تو از خانواده من خوشت نمي: عبارت اول
 .به نظر من هر كسي مسئول رفتار خودش است و بايد عواقب آن را بپذيرد: عبارت دوم

  .آيد احساس كردم از اين بحث خوشت نمي، اخم كردي، كردم ام صحبت مي امروز صبح وقتي از خانواده: عبارت سوم
  .دان  هستي چون هر كسي بايد عواقب رفتارش را بپذيردتو حقت است كه در زن: عبارت چهارم

  

  سؤال
  سازد؟ان ادامه گفتگو را بيشتر مهيا ميامك تـ به نظر شما كدام جملا 1
  هايي وجود دارد؟چه تفاوتت به نظر شما بين جملا - 2

با استفاده از جملات سازند و دليل آن هم اين است كه  امكان ادامه گفتگو را بيشتر مي »جملات من«توان گفت  پس مي
تر  هاي شما را به روشني و آسان ؛ در نتيجه ديگران پيامشود حكمي صادر نميكنيد و  شما از جانب خودتان صحبت مي» من«

  .شوند پذيرند و مستعد گوش دادن مي مي

 X Yاصطلاح كه آن را به (گوينده ) Z( احساس يا خواستهو ) Y( رفتار ويژه، )X( موقعيتجملات من با مشخص كردن 
Z كند مورد پرهيز مي دهد و از كلي گويي و تعميم دادن بي اطلاعات كاربردي به فرد مقابل مي، )نامند مي.  

حرف زدن از طرف ديگران است و در بسياري مواقع اين جملات به جاي مشخص نمودن موقعيت  »جملات تو«حال آن كه 
)X( ، رفتار ويژه)Y ( و احساس و خواسته گوينده)Z( ،گر  تعميم دهنده و قضاوت، كلي جملاتي)است) محكوم كننده.  

 
 حقوق من و ديگران 

، شما تا وقتي كه با حقوق خود آشنا نباشيد. عدم آشنايي با حقوق فردي است، مندانهتأي غيرجرايكي از دلايل رفتاره
خانواده زنداني پولي بابت خدمات ارائه شده  كه كسي حق ندارد از دانم ميمثلاً وقتي من ن. يد از آن حقوق دفاع كنيدتوان مين

  .در زندان بگيرد ممكن است اگر فردي سودجو از من درخواست كند اين پول را پرداخت كنم
   

 بارش فكري : 4-8فعاليت 
عي كنيد س. رسد بيان كنيدميتان نگران چه حقوقي داريد؟ هرچه به ذهكنيد شما به عنوان يك فرد در ارتباط با خود و دي فكر مي

  .باشد... خانوادگي و، شغلي، تحصيلي، اقتصادي، هاي مختلف اجتماعياين حقوق در زمينه
  :تان ليستي از اين حقوق را يادداشت كنيداكنون با كمك معلم

....................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................  

    
 .باشنددانم كه بقيه نيز چنين حقوقي را دارا مين ميم
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   :4-9 تمرين
و رفتاري به گونه اي عبارت زير را بيان كنيد كه ، غيركلامي، هاي كلاميهاي سه نفره تقسيم شويد و با توجه به مولفهبه گروه

  .بگذاريدرفتاري هر سه سبك را به نمايش  وغيركلامي ، بتوانيد به خوبي ويژگي هاي كلامي
تان كند و شما و خانواده ا مراجعه ميبرد يكي از طلبكاران وي بطور مداوم به منزل شماني كه پدرتان در زندان به سر مياز زم )الف

  .اش تحت فشار مي گذاردرا براي دريافت بدهي
  :پاسخ سلطه پذير -

  .و احساس شرمندگي هميشگيسكوت كردن و خجالت كشيدن     
  :پاسخ پرخاشگرانه -

  .اصلاً ما پولي به شما نمي دهيم حالا كه پدرم را انداختي زندان ديگر از پول خبري نيست
  :مندانهپاسخ جرات -

اينكه شما از ما طلبكار هستي را مي پذيريم ولي در حال حاضر توان پرداخت پول شما را نداريم اگر شما اجازه دهيد   
ند بدهي اش را به شما در مدت كوتاهي پرداخت نمايد لطفاً مزاحم توا پدرم از زندان خارج بشود و به شغلش برگردد مي

  .ما نشويد
  
كنند و هر وقت دور هم جمع  هاي روان گردان استفاده مياش قرصداند چند تا از دوستان صميميحسين مدتي است كه مي )ب
اگر قرار بود مسئله و يا اتفاقي بيفتد براي آيد چون  كه وي هم امتحان كند و هيچ مشكلي بوجود نمي خواهند ميشود از او هم  مي

  .افتاد آنها هم مي
  :پاسخ سلطه پذير -

كند كه امتحان  خوب شايد شما درست بگوئيد ولي با وجود شنيدن عوارض قبول مي، دانم نمي، گويد دهد و مي حسين سرتكان مي
  .كند

  :پاسخ پرخاشگرانه-
  .كردند افتاده شما حاليتون نيست بلايي سر آنهايي كه مصرف مي حرف بي خود نزنيد من خودم تو تلويزيون ديدم چه

  :مندانهپاسخ جرات-
از اين به بعد هم جلوي من  كنم نميها مصرف احترام قائلم ولي من از اين قرص با وجود اينكه شما دوستاي من هستيد و برايتون

  .مصرف نكنيد
  
هم ساكت است ولي صادق وقتي او در حال نوشتن مطلبي روي  فرض كنيد معلم در كلاس در حال درس دادن است كلاس) ج

  . گردد و با عصبانيت مي پرسد كي بود معلم برمي، گويد يكباره مي خندد تخته است بخاطر لطيفه اي كه دوستش مي
  :پاسخ سلطه پذير -

توجه شود و هر چه معلم از آن شود مبادا وي از حس صورتش م كند و اصلاً با معلم چشم تو چشم هم نمي صادق هيچ صحبتي نمي
  .زند ميگويد با وجودي كه همه كلاس مي دانند كار كيست حرف ن شخص بد مي

  :پاسخ پرخاشگرانه -
  .دهيد ميگويد نه آقا كار ما نبود چرا به ما گير  كند و مي كند او با صداي بلند انكار مي وقتي معلم به صادق شك مي

  :مندانهپاسخ جرات-
  .شود ببخشيد دوباره تكرار نمي، گويد آقا من بودم كه خنديدم شود و مي مي صادق خودش بلند
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   :4-4فعاليت 
  .كامل نماييد در موارد زير رفتاري هر سه سبك را وغيركلامي ، هاي كلاميويژگي اكنون خودتان

فرداي همان روز پول را به شما  او گفته بود كه، از شما مبلغي پول گرفت تا براي خودش پيزي بخرد، هفته پيش دوست شما) الف
  .اما هنوز او هيچ پولي به شما برنگردانده است، بر كي گرداند

  :پاسخ سلطه پذير-
  :هپاسخ پرخاشگران-
  :مندانهپاسخ جرات-
عمو به عادت هميشه سيگارش را روشن كرد و ، همين كه از در وارد شدند، امشب عمو و زن عمو آمده اند منزل شما ميهماني) ب
  .كند اما شما چند روزي است كه تنگي نفس شديدي پيدا كرده و دود سيگار حال شما را خراب مي، وع به حال و احوال كردشر
  :پاسخ سلطه پذير-
  :هپاسخ پرخاشگران-
  :مندانهپاسخ جرات-
 خواهيد ميو ن اج داريدتان را به او قرض دهيد ولي شما به آن احتيكتاب/خواهد كه جزوه ان از شما ميهايتيكي از همكلاسي) ج

  . آن را قرض دهيد
  :پاسخ سلطه پذير-
  :هپاسخ پرخاشگران-
 :مندانهپاسخ جرات-
  

  هاي ارتباطيفوايد و مضرات هريك از سبك
سري معايب و  سري محاسن و مزايا و همچنين يك برد يكهركدام از اين سه سبك ارتباطي براي فردي كه آن را به كار مي

  .مضرات دارد
  
  :4-5ليت فعا

  ؟دارد براي فرد سلطه پذير يضراتو چه م فوايدچه  انهپذيرسلطه رفتارهايبه نظر شما   
    مضرات                   فوايد           

          --------------------              ---------------------  
          --------------------             ---------------------  
          --------------------             ---------------------  
  
  

  ؟داردبراي فرد سلطه پذير ي ضراتو چه م فوايد چه  انهپرخاشگر رفتارهاي به نظر شما
    مضرات                   فوايد           

          --------------------              ---------------------  
          --------------------             ---------------------  
          --------------------             ---------------------  
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  ؟دارد براي فرد جرأت مند يضراتو چه م فوايدچه  انهمندجرات رفتارهايبه نظر شما 
    مضرات                   فوايد           

          --------------------              ---------------------  
          --------------------             ---------------------  
          --------------------             ---------------------  
  
  پذيرسبك ارتباطي سلطه -1
  

  معايب مزايا
هايش موردپذير به خاطر از خود گذشتگيسلطه فرد*

  .گيردتعريف و تمجيد قرار مي
پس خود را مقصر اتفاقاتي ، چون تصميم گيرنده نيست *

  .داندكه به وقوع مي پيوندند نمي
  كنندديگران او را حمايت مي اًغالب *
  

  .پذير در روابط بين فردي خود مشكل دارندافراد سلطه*
  .كنندديگران را پر توقع مي *
سلطه پذير خيلي از طرف اطرافيانش جدي تلقي  فرد *

  .پندارندرا انسان ضعيفي مي شود و اونمي
  .اعتماد به نفس پاييني دارد *
كند از رويارويي با مسايل و مشكلات زندگي اجتناب مي*

  .گيردو خيلي از مسايل را ناديده مي
خيلي از كارها را مجبور است برخلاف ميل خود انجام  *

  .اين موضوع ناراحت و ناراضي است از دهد و
  .ندگيرخودش را دست كم مي *
  .كننداعتماد مي اوديگران كمتر به  *
  

  
  :حال به مثال زير توجه كنيد

-مي و چادرهايشان را بر كنند مي دوست شده كه پس از پايان مدرسه آرايشنفر محدثه از زماني كه به دبيرستان رفته با چند 
او اصلاً با اين رفتارها موافق نيست اما ، زنند ميمدتي پرسه  ها نادارند و به جاي اينكه يك سره به خانه برگردند در خياب

  .نمايندا تهديد به تنهايي و رها كردن ميو حتي او ر كنند ميدوستانش خيلي به او اصرار 
  

  :مكني مياست بكار بگيرد را مطرح  مختلفي كه محدثه ممكن هاي سبكحالا 
 .مجبورم قبول كنم، هستمبه خاطر اينكه نگويند آدم امل و دهاتي  - 1
 .دخترها در اين دوره زمانه اينطوري هستند من نبايد از آنها عقب بيفتماكثر  - 2
 .كند ميكسي نگاه ن افتد نميحالا اگر كمي هم از موهايم بيرون باشد اتفاقي  - 3
 .افتد نميكمي هم دير رفتم خانه اتفاقي  اگرمن بزرگ شدم اصلاً  - 4
 .مجبورم همرنگ آنها شوم، مانم مينباشم تنها  ها ايناگر مثل  - 5
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  سبك ارتباطي پرخاشگر -2
  

  معايب مزايا
و تهديد بهزورپرخاشگر در كوتاه مدت با اعمال فرد*

ي خود ممكن است برسد و همين امر باعث ها خواسته
به  فردكه اين سبك ارتباطي تقويت شود و  شود مي

  .رفتارهاي پرخاشگرانه خود ادامه دهد
رسي حرف خودش را به ك تواند ميبا ترساندن ديگران  *

  .بنشاند
كه از او اطاعت كنند و به  كند ميديگران را مجبور  *

  .كندهمين خاطر احساس قدرت مي

پرخاشگر  فرددر دراز مدت افراد دوست ندارند با *
-معاشرت كنند و دوستان و اطرافيان خود را از دست مي

  .دهد
اي با ديگران برقرار كند و مردم تواند روابط صميمانهنمي *
  .گيرنداصله ميف اواز 
به تدريج تنها و منزوي  فرد پرخاشگر *

  .شودمي
باعث  شناطرافيادر ، پرخاشگر فردرفتارهاي پرخاشگرانه  *

پنهان كاري ، دروغ گويي، برخورد دفاعي، ايجاد مقاومت
  .شودمي …و
رده خاطر و ناراحت زهميشه اطرافيان از اين قبيل افراد آ *

  .شوندمي
  

  .پرخاشگرانه استفاده كند ممكن است چنين رفتارهايي بروز دهد اگر محدثه از سبك
 .دكني ميشما واقعاً آدمهاي به درد نخوري هستيد كه اينكارها را  گويد ميمستقيم به دوستانش  - 1
 .د بزرگ شديدكني ميها مثلاً اگر كمي آرايش كرديد و تو خيابون راه افتادي فكر بدبخت - 2
 .رسيد  نميرها به جايي خيلي مغز فندقي داريد با اين كا - 3
 .آيم نميد با شما كني مياصلاً برايم مهم نيست شما در مورد من چي فكر  - 4
 .پس دست برداريد، دكني ميبه مادرتون يا به مدير بگم چه غلطي  خواهيد مي - 5
  

  مندسبك ارتباطي جرات -3
  

  معايب مزايا
 .ارد كه حقوقش پايمال شودذگمند نميفرد جرات*
  كند قول ديگران را رد ميتقاضاهاي نامع *

  .شناسدحقوق ديگران را به رسميت مي* 
  .شودمندانه باعث افزايش اعتماد به نفس ميرفتار جرات *
پذيري لازم دهد كه هم از انعطافبه افراد نشان مي *

بيند حقوقش در حال هم جايي كه مي، برخوردار است
  .گيرد جلوي اين كار را مي، پايمال شدن است

و اطرافيان علاقمند به است مند قابل احترام تأجر دفر *
  .با او هستندري و تداوم ارتباط ابرقر

  .دارد خودشمند احساس خوبي نسبت به تأجر فرد *
  .بالايي داردپذيري ليت و مسوليتؤاحساس مس *
  .توقع بيش از حد از ديگران ندارد *

- مند به حق و حقوق كسي تجاوز نميتأجرفرداگرچه*
كوتاه  درولي بعضاً ، احساسات ديگران هست مراقبند و ك

مدت ممكن است برخي افراد به دليل توقعات بيش از حد 
  .رنجيده خاطر شوند

ممكن است افراد ديگر در كوتاه مدت احساس كنند به * 
و مقاومت نشان  گذارند مينوعي سر آنها را دارند كلاه 

  .دهند
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  :مندحالا محدثه با سبك ارتباطي جرأت
 .م با شما بيايمتوان ميمن متأسفم ن - 1
 .من به مادرم قول دادم هميشه پس از اتمام مدرسه يك راست به خانه برگردم - 2
 .كنه مينحوه نگرش و تفكر من و شما در مورد پوشش يك دختر جوان فرق  - 3
 .عمل شما موافق نيستم هاي همديگر احترام بگذاريم من با ايندر عين اينكه با هم دوست هستيم ولي بايد به تفاوت - 4
 . ايم هيچكدام هم نشانه ضعف يا برتري كسي نيستتربيت شده به شكل متفاوتيهر كدام از ما  - 5
 
   :4-6 فعاليت

ايد داشته )رفتار پرخاشگرانه و سلطه پذيرانه( ايمندانهتأموقعيتي را كه رفتار غير جردو ، اي با خود فكر كنيدچند دقيقه
  بنويسيد احساس شما در آن موقعيت چه بود؟ و عواقب و نتيجه اين رفتار چه بود؟ اكنون، به خاطر آوريد

  
  

  عواقب  رفتار احساس  موقعيت
 

  
  

    

  
 از اين درس ياد گرفتيم كه

     ...........................................................................................................................................  
                  ...........................................................................................................................................  

  
  :4-10تمرين 

  تكليف هفته
هاي تلويزيوني را با دقت نگاه كنيد و سعي كنيد يك مورد از رفتارهاي برنامه .در طول هفته به رفتارهاي اطرافيان خود توجه كنيد

  .هايتان بياوريدمندانه را پيدا كنيد آنها را نوشته و براي همكلاسيتأمورد رفتار جر 4يك مورد رفتار پرخاشگرانه و ، پذيرانهسلطه
  

  موقعيت
  چه اتفاقي، كجا، كي

  پيامد  ريلفه رفتاؤم كلاميغيرلفهؤم لفهؤم

  
  

        

  
  مندتأجر چگونگي برقراري ارتباط به سبك ارتباطي: درس دوم

. مندي يك مهارت استتأتوان نتيجه گرفت كه جرچنين مي، جا بيان شد از مجموعه مطالبي كه از ابتداي اين فصل تا بدين
كند همچنين اين مهارت به شما كمك مي، كند با ديگران ارتباط مناسب و كارآمدي برقرار كنيداين مهارت به شما كمك مي

همانطوري كه . ديبراي خود احترام قايل شويد و مسئوليت اعمال و گفتارتان را بپذير، كه خودتان را بيشتر دوست داشته باشيد
، ها و احساسات خود را به گونه اي مستقيممندي يعني اين كه پاي حق و حقوق خود محكم بايستيد و انديشهتأگفته شد جر

  .صادقانه و متناسب با اوضاع بيان كنيد
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 خواهند مي، شناسندچون حقوق شخصي خود را نمي، مندانه از حق و حقوق خود دفاع كنندتأجر توانند ميحال بعضي افراد ن
يكي . بگويند چشم و انجام دهند آنها، گويندديگران مي هدبي هستند كه هرچؤوقتي آدم م كنند ميدب و مفيد باشند و فكر ؤم

كنيد فكر مي، گيرند ميورزي را با گستاخي و تجاوز اشتباه تأورزي اين است كه جرتأديگر از دلايل افتادن به دام عدم جر
چنانچه  كه كنند ميهمچنين به غلط فكر . د و سرحرف خود بايستندندبانه و پسنديده نيست كه آن چه دردل دارند بازگو كنؤم

  .د شدنمنفي ديگران مواجه خواههاي د با واكنشنمند باشتأجر
حالت  ياز سوي، گذارد و هم به حق و حقوق ديگرانمند كسي است كه هم به حق و حقوق خود احترام ميجرات فردحال آنكه 

كند نيازهاي ديگران را درك مي، پذير استو از سوي ديگر انعطاف، ارد ديگران از او سوء استفاده كنندذگنداشته و نمي انفعالي
پسنديده بودن  :اصولي را بر رفتار خود حاكم مي داند كه عبارت است از مندتأفرد جر، گذاردهاي آنها احترام ميبه خواسته و

  .بيان صادقانه و مستقيم افكار و احساسات خود، در نظر گرفتن احساسات و حقوق ديگران، از نظر اجتماعي
  

  به چه درد مي خورد؟ منديجرأت 
مثلاً دوستي از ، ق افتاده است كه در موقعيتي قرار بگيريد كه از شما درخواستي شود كه با آن موافق نيستيدحتماً بارها اتفا

. جرأت ورزي به شما كمك خواهد كردكه معقولانه اين تقاضاها را رد كنيد، شما بخواهد سيگار بكشيد يا الكل مصرف كنيد
  :آيد ميزير هم بكار  هاي موقعيتجرأت ورزي در 

 .اي معمول از ديگرانتقاض - 
 .برخورد درست با مخالفت ديگران - 
 .جلوگيري از تعارضات پرخاشگرانه غير ضروري - 
 .جمعي و فشارهاي دسته جمعي هاي تصميماعلام موضوع خود در  - 

  
  مندي تأهاي جرانواع مهارت

نه «حال آن كه  »گفتننه «نايي يعني توا دمنتأجر كنند ميشود مردم فكر مي مندانهتأاكثر اوقات وقتي صحبت از رفتار جر
  .مندي استتأي جرها مهارتفقط يكي از انواع  »گفتن

  :مندانه عبارتند ازتأجر رفتارهايبرخي از مهمترين انواع  
  .)مهارت نه گفتن( هاي غيرمنطقي ديگرانـ مهارت رد درخواست 1
  .مندانهتأـ مهارت درخواست جر 2
  .هاو كدورت هامندانه رنجشتأـ مهارت بيان جر 3
  .ملاحظه ديگرانمواجه با رفتارهاي بيمهارت ـ  4

  .تمرين نماييد ها مهارتبايد روي اين  ي جرأت مندها آدمبراي ورود به دنياي . به توضيح آنها خواهيم پرداخت ادامهكه در 
  
  )مهارت نه گفتن( هاي غيرمنطقي ديگرانـ  مهارت رد درخواست 1

توانيد بدون اين كه ضرر كنيد و مي اطرافيان خواسته نامعقولي ندارند و شما، هااز موقعيت واقعيت اين است كه در برخي
اما در برخي ديگر از مواقع . در جهت رفع آن خواسته و كمك به طرف مقابل اقدام كنيد، يا آسيبي شما را تهديد كند

شود در برخورد با دليل توصيه مي به همين. خواهد داشتبه ضرر شماست و خطراتي را در پي هاي ديگرانقبول درخواست
كه اين خواسته  يداگر بدين نتيجه رسيد ؛ابتدا فكر كرده و پيامدها و عواقب آن را بررسي كنيد، هاي ديگراندرخواست

سازنده و دوستانه  اي شيوهپاسخ منفي خود را به ، آن وقت ضمن حفظ حرمت طرف مقابل، غيرمنطقي و نامناسب است
  .دبيان كني

خصوصيات جسماني ، دوران خاصي از زندگي است، از سوي ديگر توجه به اين نكته ضروري است كه دوران جواني و بلوغ
در اين دوران احساسات و هيجانات شما نيز ، كنندها در بدنتان شروع به فعاليت ميو برخي از هورمون كند ميشما تغيير 

زود از كوره در رفته و به آساني گريه ، كن است زود رنج و حساس شويدبراي مثال مم .شوددستخوش تغييرات زيادي مي
-كند و نسبت به آن حساس مينوع نگاه ديگران به شما و قضاوت آنها در مورد شما برايتان اهميت بيشتري پيدا مي، كنيد
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روي احساسات و  مسلماً تغييرات هورموني كه در بدن شما بوجود آمده .اينها همگي در اين دوره سني طبيعي است، شويد
در اين دوران گروه  .هاي خاص اين دوران را داشته باشيدشود شما حساسيتثير گذاشته و باعث ميأهيجانات شما ت

چه قضاوتي در مورد شما دارند ، كننداين كه آنها چگونه به شما نگاه مي .كندهمسال براي شما اهميت زيادي پيدا مي
توانند روي شما فشار آورده و شما را مجبور به ن دليل هم گروه هم سن و سالان ميبراي شما مهم است و به همي

  .نداريدكارهايي نماييد كه خودتان دوست 
  
  : 4-11 تمرين

 اند كردهكند بارها دوستانش وي را تشويق  پدر مهدي يك موتور دارد ولي از زماني كه در زندان است كسي از آن استفاده نمي
  .كنند يست موتور را بردار با هم بريم بگرديم و هميشه او را وادار به اين كار ميحالا كه بابات ن

  .حالا شما فكر كنيد آيا براي شما هم چنين اتفاقاتي افتاده است؟ يك مورد از آن را يادداشت كنيد
        ......................................................................................................................................................  

                  ...........................................................................................................................................  
  

 .برايتان دشوار بوده استخواست ديگران د دريا ر »نه«ي كه گفتن كلمه داي گرفتهي قرارهاي قعيتموهمه شما بارها در  حتماً
هاي مختلف مشكلاتي را براي شما ايجاد  در موقعيت تواند ميهاي غيرمنطقي ديگران و رد درخواست »نه گفتن«ناتواني در 

  .كند
، شوند ميكه دچار مشكلات مختلف مانند مصرف مواد و فرار از خانه بسياري از نوجواناني ، دهدشناسان نشان ميتحقيقات روان

شايد نگران از ، شايد از نه گفتن احساس گناه كنيد .دلايل متعدد دارد، ناتواني در نه گفتن افراد. در نه گفتن مشكل دارند
زم است بدانيد نه گفتن و رد با اين حال لا، و شايد هم نه گفتن را نوعي خودخواهي بدانيد، تان باشيددست دادن دوست

   .حق شماست، خواهد داشتپيامدهاي منفي براي شما به دنبال ، به ويژه زماني كه اين درخواست، هاي ديگراندرخواست
شكل  ما به اينداشته باشيد اين نوع جداسازي فقط براي تسهيل يادگيري است در عمل  به ياد. پاسخ نه گفتن سه مرحله دارد

  .كنيمنميمصنوعي رفتار 
  

  مرحله اول
در  .ديتصميم خود را بگير .بگوييد بله ياخير خواهيد مييعني مشخص كنيد كه ، پيش از اعلام موضوع مطمئن شويد

به عبارت ديگر  ؟اين مرحله بايد تصميم بگيريد كه آيا پاسخ مثبت دادن به درخواست مورد نظر به نفع شما هست يا خير
  . دت درخواست را بررسي كنيدپيامدهاي كوتاه مدت و بلند م

پول به دوستتان در حاليكه خودتان به نفع شما هست يا خير؟ و يا قرض دادن ؛ وقتي فردا امتحان داريد به دربندرفتن آيا مثلاً 
ي د و برايو تحليل موقعيت و درخواست مورد نظر تصميم بگير تجزيهبراي شما مفيد است يا خير؟ پس از  فردا به آن نياز داريد

به شخص . بگوييد كه براي پاسخ دادن بايد كمي فكر كنيد، اگر مطمئن نيستيد .خودتان مشخص كنيد كه چه تصميمي داريد
مقابل بگوئيد كه بداند چه زماني پاسخ خواهيد گفت اگر شما كاملاً متوجه نشده ايد كه فرد مقابل از شما چه تقاضايي دارد از 

  .او توضيح روشني بخواهيد
  

  وم دمرحله 
علاقمندي خود را براي كمك به فرد ، دهيد ميكه قاطعانه پاسخ رد  در عين حال و، بازخورد مثبت بدهيدهمدلانه 

متاسفم دوست « .»دوست داشتم همراه شما بيايم«، »بدهمستم پول به شما قرض توان ميدوست داشتم « .مقابل بيان كنيد
اما فردا امتحان ، بيايم دربند شمابا نه متأسفم دوست داشتم «، »از دارمپول به شما قرض بدهم ولي خودم فردا بهش نيداشتم 

  .»دارم
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  سوممرحله 
استدلال شما بايد تا حد امكان  .دليل خود را بيان كنيد به طرف مقابل علت تصميم يا خواسته و احساساتان را بگوييد

مثلاً بگوييد فردا به اين پول احتياج  .شود ميدتان تمام يادتان باشد آوردن دليل اضافي به ضرر خو. واضح و روشن باشد، كوتاه
  .دارم

  
  :4- 12فعاليت 

خواهند با پدرتان در مسابقه  شود و از شما هم كه مي ها برگزار مي تان مسابقه با حضور پدرها و بچه فرض كنيد در مدرسهـ  1
  دهيد؟ چگونه به درخواست مربيتان جواب رد مي خواهيد از عدم حضور پدرتان در منزل آگاه شوند شركت نمائيد ولي شما نمي

فرض كنيد يكي از دوستان شما قصد دارد براي درس خواندن با شما به منزلتان بيايد ولي شما در آن روز مهمان داريد و تمايل  ـ 2
  .دهيد نداريد او را دعوت كنيد چگونه به درخواست او جواب رد مي

  
  :4-13تمرين
. گام بيان شده را تمرين كنيد سهفتن در آنها براي شما دشوار است شناسايي كنيد و به همراه دوستان خود هايي را كه نه گموقعيت

بيد و توانيد بر اين مهارت تسلط يا مي زيادفقط با تمرين . تا اين رفتار در شما نهادينه شود، كشد ميبه خاطر داشته باشيد مدتي طول 
  .بدهيد »نه«بدون احساس گناه پاسخ 

  
  خاص شرايط در موضوع اعلام

هاي هاي مختلف و با استفاده از روشاز اين رو به شكل. دارندود دست بر نميي خها خواستهاما همه افراد به سادگي از 
  .دهند تا با خواسته آنها موافقت كنيدگوناگون شما را تحت فشار قرار مي

     
  :ند ازهاي تأثيرگذاري و فشار عبارتچند نمونه از اين شيوه

اگر اين ، "تهديد"، ام كم شد مقصر تويياگر نمره، شوي من امتحانم را خراب كنمتو راضي مي، "القاي احساس گناه"   
   .نه تو، كار را نكني ديگه نه من

  .هبيننترس مامانت نمي، دهبوي شير مي دهنت، بچه نه نه "كردن دست انداختن و تحقير"   
  

  .زير استفاده كرد هاي روش از توان ميدر چنين مواقعي 
   :)سي دي خش دار( گير كردهصفحه خط افتاده يا سوزن) الف
خواهد جنس با اصرار مي اي فروشندهوقتي : مثال. جاي بحث كردن يا دادن توضيحات بيشتر پاسخ خود را مرتباً تكرار كنيد به

مثل يك سي  اًدقيق، خواهمنه نمي، خواهمنه نمي، كنيد فقط تكرار، به جاي توضيح دلايل براي نخريدن. خود را به شما بفروشد
شما هم بايد حالت قاطعانه به  1يادتان باشد رفتار و زبان بدن. مرتب يك جمله را بي كم و زياد تكرار كنيد، دي آسيب ديده

  .شنويدد هيچ چيز و هيچ استدلالي را نميخود بگيرد و بدون تغيير باشد شما در اين موقعيت بايد نشان دهي
ولي شما مثل گرامافوني كه سوزنش گير كرده فقط يك چيز را تكرار  نمايد ميمثلاً دوستتان يك پك سيگار به شما تعارف 

  .زنم مينه من لب ن گويد ميد پشت هر درخواستي كني مي
  

                                                 
1- Body language 

  ارهاي بدني همراه هستند كه اين رفتارهاي بدني به زبان بدن معروف هستند و داراي ارتباط كلامي با يك سري رفت ـ1
  مثل اينكه در فرهنگ ما به جاي اينكه جواب مثبت بدهيم سرمان را به طرف پايين . فرهنگي خاص خود هستند نيامع

 .بريم ميمي آوريم و براي جواب منفي سر يا ابروي خود را به طرف بالا 
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   :خلع سلاح) ب
در چنين . كنندمنفي و تحقير استفاده مي برخي افراد براي متقاعد كردن ديگران و وادار كردن آنها به انجام كاري از انتقاد

  . از تكنيك خلع سلاح استفاده كرد توان ميمواردي 
  .كنياي كه چون مامانت اجازه نداده در اين مهماني شركت نمي نهمثلاً تو خيلي بچه نه 

  .رمآره من بدون اجازه مامانم هيچ جايي نمي: پاسخ
به شما فشار  »بچه نه نه بودن«دهيد كه با بكار بردن عبارت ايد و به او اجازه نميشما با اين كار طرف مقابل را خلع سلاح كرده
  .آورده و شما را مجبور به رفتن به مهماني كند

ه است ك خيلي خودخواهي بهترين راه در مقابل اين افراد اين: ممكن است بشنويد، يا مثلاً بعد از رد درخواست غير منطقي
البته يادتان باشد حتماً ! دهد ميو اين گونه او سلاحش را از دست » آره من خودخواهم، خواهي است اگه اين كار خود«بگوييد 

  .كند ميجملات را بمنظور سوء استفاده بيان طرف مقابل  كه مطمئن باشيد
اصلاً هر  دهيد ميشما پاسخ ، ترسو هستي، تو خيلي بچه اي گويد ميشما وقتي دوستتان ، مورد مثال تعاريف پك سيگار در

  .ترسو و ناتوانم، من بچه .طوري دوست داري در مورد من فكر كن
  
   :نگي زدنخخود را به ) ج

به شما در شرايط خاص كمك نمايد تا موضع خود را اعلام نماييد و درخواست غير منطقي كسي را رد  تواند مياين تكنيك نيز 
و يك لبخند احمقانه بزنيد و مثلاً بگوييد من بلد نيستم من  )بان بدنز( ساده لوحانه به خودتان بگيريد حالتشما بايد ، نماييد

  .براي اين كار مناسب نيستم
  .من مال اين حرفا نيستم، گيردادي، سيگار چيه ولش كن، چنين باشد تواند ميدر مورد مثال سيگار واكنش شما 

توانيد علاوه بر دو روش شما مي، باشد ميكافي نزماني كه فشار گروهي وجود دارد و يك بار نه گفتن براي كاهش اين فشار 
  .زير نيز استفاده كنيد هاي روشقبلي از 

  
  مثال روش

  متشكرم، نه يا نه  صرفا نه گفتن
  كشممن سيگار نمي، نه  گفتن همراه با توضيح، نه

  بايد بروم، من الان عجله دارم، متشكرم، نه  بهانه آوردن
  يك وقت ديگر متشكرم شايد، نه  پشت گوش انداختن
، گفتن نه و سپس صحبت راجع به موضوعي ديگر نه متشكرم  عوض كردن موضوع

  راستي فيلم ديشب را ديدي؟
  اي ندارم نه علاقه، نه، نه متشكرم :هاي مختلفتكرار نه به شيوه  )تكنيك صفحه خط افتاده( رو كم كني
  گفتن نه و سپس دور شدن از موقعيت  دور شدن
  و عدم اعتنا به درخواستش يده گرفتن شخص مقابلناد  يبي اعتناي

اي خواستهدهيد به اجتناب از هر موقعيتي كه در آن احتمال مي  اجتناب از موقعيت
  .ترغيب شويد )كشيدن سيگارمثل (نامعقول 

  
  .ذكر شده فوق بايد سعي شود كه از توهين و يا رفتارهاي توهين آميز به طرف مقابل پرهيز شود هاي روشدر 

  
  مندانهـ مهارت درخواست جرات2

 .هاي خود استيان خواستهبمندي توانايي در تأي جرها مهارتيكي ديگر از ، كه در صفحات قبل نيز اشاره شد طور همان
  :باشدگام مي شامل سهبه صورت جرأت مندانه درخواست كردن 
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  گام اول
ال زير جواب ؤبهتر است به سه س، از بيان هر درخواستيقبل  .درخصوص خواسته خود قبل از بيان آن تفكر و تعمق كنيد

  .دهيد
  باشد؟آيا اين خواسته منطقي و معقول مي) الف
  باشد؟خواست ميدرآيا طرف مقابل قادر به انجام آن ) ب
  باشد؟آيا زمان و مكان براي بيان اين درخواست مناسب مي) ج
  

عنوان  به .وارد مرحله دوم شويد .توانيد درخواست خود را مطرح كنيدكه ميبه اين نتيجه رسيديد ، اگر پس از اين ارزيابي اوليه
صحيح است؟ آيا ، باشد ميمشغول پخت غذا شپزخانه آ حاليكه مادرتان كامپيوتر از مادرتان درخريد درخواست آيا  مثال

  كامپيوتر براي سن شما مناسب است؟ آيا خانواده توانايي مالي خريد كامپيوتر را دارد؟
  

  گام دوم
توانيد مشكل يا شرايط خاص خود را با در اين مرحله شما مي .مشكل يا وضعيت موجود خود را براي طرف مقابل بيان كنيد

  .فرد مورد نظر در ميان بگذاريد
هاي جلسات قبل را به همين دليل جزوه، من چند جلسه غيبت داشتم«، »من امروز كيف پولم را در منزل جا گذاشتم«مثلاً 

  .»و تايپ آنها به كامپيوتر نياز دارم كند ميمن براي انجام تكاليف تحقيقي كه در مدرسه برايمان تعيين « .»ارمند
  

  گام سوم
  :درخواست خود را بيان كنيد، براي رفع مشكل يا تغيير دادن موقعيت   

من امروز كيف «مثال  .طرح كنيدم اي حاشيهل ائدرخواست خودتان را به طور روشن و بدون پرداختن به مس، در اين مرحله
اگر كامپيوتر «. »گردانمرا به تو بر ميفردا پولت ، تومان به من قرض بدهي 500ام ممكن است پولم را در منزل جا گذاشته

يي كه نيازمند تحقيق است فراهم ها درستايپ و افزايش دانش و گرفتن نمرات بهتر در ، داشته باشم امكان استفاده از اينترنت
  .»شود يم
  

  گام چهارم
  .»از وي تشكر كنيد«. قدرداني كردن در صورتي كه فرد با درخواست شما موافقت كرد

  :4-14 تمرين
. زند ميكه چرخ جلوي آن تاب برداشته و لنگ  شويد ميپسرعمويتان دوچرخه شما را قرض گرفته و وقتي برمي گرداند متوجه 

با توجه به گام هاي ذكر شده در بالا در قالب بازي نقش با يكي . تان را درست كندحالا قصد داريد كه به او بگوئيد كه دوچرخه 
  .از دوستانتان اين درخواست را تمرين نماييد

  
  :4-15تمرين 

د موضوع اي گرفتهلذا شما تصميم . كند اخيرا او در بازپس دادن پولتان كوتاهي مي. به يكي از دوستان خود مقداري پول قرض داديد
با توجه به گام هاي ذكر شده در بالا در قالب بازي . او در ميان بگذاريد و بخواهيد هرچه سريعتر پولتان را به شما برگرداندرا با 

  .نقش با يكي از دوستانتان اين درخواست را تمرين نماييد
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  هاها و كدورترنجش ةمندانـ مهارت بيان جرات 3
شما بايد بتوانيد درخصوص آن مشكل با فرد مورد نظر . آيدهايي پيش ميدورتها و كمسلم است كه در هر ارتباطي رنجش

  .ها توجه به نكات زير ضروري است ها و كدورت مندانه رنجش به منظور بيان جرات .صحبت كرده و به نتيجه برسيد
، كنم كر ميمن ف«عباراتي مثل . كنيد شروع» من«با صداي آرام و مؤدبانه صحبت كنيد و جمله خود را با  

هاي شما ديگر حالت سرزنش  صحبت، كنيم وقتي صحبت خود را با من شروع مي، »كنم من تشكر مي، من ميل دارم
به عنوان مثال شما از . هاي شما گوش دهد و توهين ندارد و بنابراين بيشتر احتمال دارد كه طرف مقابل به حرف

گوييد بابايي به خاطر كارهايي به او مي ايد رنجيدهندان رفتن شده پدرتان به خاطر كارهايي كه انجام داده و منجر به ز
  .من از شما ناراحتم، كه كردي و در زندان افتادي

و به هيچ وجه از كلمات تحقير كننده  اشاره كنيد، به حرف يا كاري كه شما را عصباني يا ناراحت كرده فقط 
آميز  وقتي از كلمات توهين. استفاده نكنيد... مردم آزار و، سبد جن، مسئوليت بي، دست و پا و سرزنش كننده مثل بي

ممكن است او را ، كند زنيد و اين كار نه تنها مشكل را حل نمي در واقع به طرف مقابل صدمه مي، كنيد استفاده مي
  .هم عصباني و يا سرخورده كند

  .تحمل كنيم عصباني هستم بابا من به خاطر اينكه مجبوريم در نبود شما تنهايي و فشارهاي مالي را - 
فقط به حرف يا رفتاري كه ، خواهيد درخصوص علت ناراحتي خود صحبت كنيد ي سوم اين كه وقتي مي نكته 

  .و مسايل گذشته را پيش نكشيد و كلي صحبت نكنيد اشاره كنيد، در حال حاضر شما را ناراحت كرده
ف مقابل بگوييم كه از او چه انتظاري داريد و از وي چه و به طر راه حل خود را ارايه دهيدنكته ديگر اين كه  
واقعيت اين است كه ارايه . دوست داريد چگونه با شما رفتار كند، پسنديد يعني اگر رفتار فعلي او را نمي. خواهيد مي

ن خشم ي صرف كه با هدف تخريب فرد مقابل و خالي كرد گرانه انتقاد سازنده را از انتقاد تخريب، راه حل جانشين
به همين دليل در كنار ايرادي كه بر . هدف انتقاد سازنده بهبود وضع موجود است. كند جدا مي، شود خود انجام مي

شما پس از آزادي شغل مناسبي پيدا  خواهد ميمن دلم . بايد راه حل خود را مطرح نماييم، كنيم ديگران وارد مي
  .كنيد و كارهاي قبلي خودتان را تكرار نكنيد

آيد را گوش  پيامدهاي مثبتي كه در صورت عمل كردن به پيشنهاد شما به وجود ميته آخر اين كه بايد نك 
به عبارت ديگر به فرد بگوييد كه اين رفتار پيشنهادي چه تأثير مثبتي بر ادامه دوستي و صميميت شما . زد كنيد

اين نكته . م و هميشه در كنار هم خواهيم بوداگر شغل مناسب پيدا كنيد ديگر نياز مالي چنداني نداري. خواهد داشت
  .تر است از همه براي من و مامان مهم

  
  ملاحظه ديگرانمواجه با رفتارهاي بيمهارت ـ  4

  . هاي مختلفي داشته باشد تواند شكل ملاحظه ديگران يك مهارت است و مي چگونگي مواجهه با رفتارهاي بي
ا يا برخوردهاي افراد ديگر با ماست كه هيچ گاه حقوق فردي و اجتماعي مـا در آن  هدرخواست، منظور از رفتارهاي بي ملاحظه

  :مقابله با اين رفتارها عبارتند از هاي راهبرخي از  كند ميلحاظ نشده و فرد مورد نظر تنها اهداف خودش را پيگيري 

  
  مندي بنيادي جرأت) الف

مـثلاً وقتـي كسـي    . احساسات و يا عقايد شخصي است، اعتقادات، وقمندي شامل عمل سادة ابراز و اصرار بر حق اين نوع جرأت
من حاضـر نيسـتم از ايـن مـاده     « . »دوست داشتم حرفم را تمام كنم، ببخشيد«توانيد بگوييد  كند مي صحبت شما را قطع مي

  .»كنم نميمن از پولي كه مال من نيست استفاده » « آيم نميمن با شما به اين مهماني » « استفاده كنم
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  مندي همدلانه جرأت) ب
مثلاً . دهيم كه متوجه وضعيت او هم هستيد در اين حالت شما با به رسميت شناختن موقعيت يا احساس طرف مقابل نشان مي

شـما  » «داديد حرفم را تمام كنم اما اي كاش اجازه مي، دانم مايليد نظرتان را مطرح كنيد مي«توان گفت  در مورد مثال قبل مي
مـن از دعـوت   «، »ولي اعتقاد من اين است كه نبايد از هيچ ماده مخدر يا روانگرداني استفاده كنم، ار خودتان هستيدمسئول ك

حق دخل و تصرف در ، من معتقدم پولي كه به من تعلق ندارد« ، »م در آن شركت كنمتوان ميولي ن، شما به آن مهماني ممنونم
  .»آن را ندارم

  
  )عيت پيش روندهقاط(مندي افزايشي  جرأت) ج

تفـاوت بـود بـه تـدريج بـر ميـزان        كند و اگر طرف مقابـل بـي   مندي شروع مي فرد كار را با كمترين مقدار جرأت، در اين حالت
منـدي   تـوان از جـرأت   دان و مخدر ميرگ مواد روان مشروب و، براي مثال در مقابل دعوت به سيگار. افزايد مندي خود مي جرأت

  :تفاده كردافزايشي به شرح زير اس
  ».كشم نميمن سيگار ، نه« .1
 ».من اهل كشيدن سيگار نيستم، نه، نه« .2
  ».كشم نميگفتم سيگار ، ديگه از من اين درخواست را نكن« .3

  
 از اين درس ياد گرفتيم كه

...........................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................  

  
 خلاصه فصل

قاطع بودن يعني در خواسـت كـردن   . آن را ياد بگيريممهارتي است كه با آن به دنيا نمي آييم و بايد  ، جرات مندي يا قاطعيت
، قاطعيت در زندگي لازم است تا بتوانيم از حق و حقوقمان دفـاع كنـيم  . خواهيد ميو نپذيرفتن آنچه كه ن خواهيد ميچيزي كه 

يم و يا پرخاشگري يا وا بده، اگر قاطع نباشيم ممكن است دو حالت ديگر پيش آيد. به خود احترام بگذاريم و نيز سلامت باشيم
براي قـاطع بـودن اول بايـد بـا     . خود را با دست خود قرباني نماييم شوند مياين دو روش ضرر هاي زيادي دارند و باعث . كنيم

اين رفتار را در خود ايجـاد  ، حقوق خود آشنا شويم و سپس با يادگيري خصوصيات كلامي و غيركلامي افراد قاطع و تمرين آنها
  . و تقويت كنيم
فشـار گروهـي   . مثبت و منفي باشد تواند ميشما را تحت تأثبر قرار دهند مثلأ فشار فردي و گروهي كه  توانند ميعوامل زيادي 

هـاي گروهـي بـراي    با انواع ترفنـد  توانيم مي. قدرت زيادي براي ترغيب ما براي انجام كارهاي غير منطقي داشته باشد تواند مي
  .براي اين كار بايد قوانين بازي را بلد باشيد. مقابله با آنها را ياد بگيريم يها روشاعمال فشار آشنا شويم و 
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  مقدمه
. عصـبانيت پاسـخ طبيعـي نسـبت بـه تهديـد اسـت       . ي پرخاشجويانه استها واكنشو غريزي بروز عصبانيت ارائه  شيوه طبيعي

بجنگنـد و از خـود دفـاع    ، تا بتوانند در صورتيكه مورد حمله قرار بگيرند كند ميانرژي لازم را در افراد ايجاد ، عصبانيت و خشم
افـزايش فشـار   ، م مثل افزايش ضـربان قلـب  كني ميدر مواقع خشم احساس تغييرات جسماني است كه ، تاييد اين گفته. نمايند
مـا  . هايمـان بـاز دارد  ما را از رسيدن بـه هـدف   تواند مي. ويژگي خشم اين است كه در عين حاليكه جزئي از زندگي است. خون

وابط اجتماعي و عقل سـليم  ض، ينقوان. خشم بورزيم، نسبت به هر كس يا هر چيز كه ما را تحريك كرده يا آزار داده توانيم مين
حيات يك فرد را به خطر  تواند ميزيرا خشم و عصبانيت  كنند ميهايي را براي بروز عصبانيت به شكل طبيعي اعمال محدوديت

  .اندازد
هـيچ شـور و نشـاط و هيـاهو و     ، بدون هيجان، احساسات و هيجانات بخشي از وجود ما هستند و به زندگي ما معنا مي بخشند

هـيچ كـس   . يد كه شادي وجود نداشـت كرد ميتصور كنيد در دنيايي زندگي  .ش و خروشي در زندگي وجود نخواهد داشتجو
به نظـر شـما آيـا    . همه مانند آدم آهني سرد و خشك روزهاي عمر خود را مي گذرانديم، و غم معنايي نداشت شد نميعصباني 

  وع زندگي را تحمل كنيد؟چنين زندگي اي معنا داشت؟ آيا شما قادر بوديد اين ن
  

  : سؤال
آيا در بين شما كسي هست كه تا به حال اصلاً عصباني نشده باشد؟ اصلاً خوشحال نشده باشد؟ آيا كسـي هسـت كـه تـا حـالا      

  خجالت را تجربه نكرده باشد؟ غمگين نشده باشد؟ نترسيده باشد؟ 
 هـا  وقتبعضي ، شويم ميعصباني  ها وقتبعضي ، كشيم ميخجالت  ها وقتبعضي ، شويم ميغمگين  ها وقتمسلماً همه ما بعضي 
غير طبيعي است اگر غمگـين نشـويم   ، اگر عصباني نشويم، تجربه كردن همه اين احساسات طبيعي است، هم خوشحال هستيم

  .غير طبيعي است
  

  :به داستان زير توجه كنيد
در خيلـي حـالش خـوب شـد و كلـي بـاهم گفتنـد و        محسن با ديدن پ، محسن امروز با مامانش براي ديدن پدر به زندان رفت

وقت تمام است و محسن از اين كه بايد با پـدرش خـداحافظي كنـد    ، زمان زيادي نگذشته بود كه مراقب زندان گفت، خنديدند
پيش خودش فكر ، آمد ميهمين طور كه داشت از محوطه زندان بيرون ، دوست داشت هنوز پيش پدر بمونه، خيلي ناراحت شد

محسن و مادرش از محوطه زندان خارج شـدند و بـا   ، اون ها را ببينه تونه نميو چند روز  شه ميكه حالا دوباره بابا تنها  دكر مي
اتوبوس آمدند به سمت خونه موقع پياده شدن از اتوبوس محسن براي چند لحظه مامانش را گم كرد و پيش خودش فكر كـرد  

  .كه يكدفعه مادرش را ديد و باهم به خونه رفتندتا اين ، نكنه مامان يادش رفته پياده بشه
به نظر شما در اين داستان محسن چه احساساتي را تجربه كرد و چه اتفاقاتي افتاد كه باعـث شـد او ايـن احساسـات را تجربـه      

  كند؟
كـه   طور همانم و كه ما احساس خاصي را تجربه كني شود ميو آن اتفاقات باعث  آيد ميبوجود ، پس اتفاقاتي در محيط پيرامون

، امـا وقتـي تعـداد    .همگي طبيعي اسـت ) منفي(و چه ناخوشايند ) مثبت(قبلاً گفته شد تجربه احساسات مختلف چه خوشايند 
آن وقـت احساسـات   ، مدت زمان آن طولاني شـود و نحـوه ابـراز آن نامناسـب باشـد     ، دفعات و شدت احساس خيلي زياد باشد

يـا  ، كشـد  مـي يا عصبانيت او طـول  ، شود ميديگر كسي كه در طول روز چندين بار عصباني  به عبارت. درد ساز شوند توانند مي
و يـا چـون عصـباني     كنـد  مييعني يك موضوع كوچك او را به شدت عصباني ، شدت عصبانيت او هيچ تناسبي با موضوع ندارد

چنين شـرايطي عصـبانيت ديگـر حالـت     در ، به خودش ديگران و به اموال و اشياء پيرامون آسيب زدن كند مياست پس شروع 
در هم كشـيده   هاي صورت، روند ميكه زود از كوره در ايد ديدهاحتمالاً افرادي را . طبيعي ندارد و بايد بتوانيم آن را كنترل كنيم

  .گردند ميدارند و سريعاً عصباني  اي گرفتهو 
  
  
  



 

82      

   :5-1تمرين 
غمگـين و يـا شـاد    ، كنيد؟ يعنـي شـما بيشـتر عصـباني     اساتي را زياد تجربه مياي با خود فكر كنيد و بنويسيد شما چه احسچند لحظه
  هستيد؟

  .هايتان را براي دوستانتان بخوانيدنون چند نفر داوطلب شويد و نوشتهاك
  

   :5-2تمرين 
كنيد  ل عمل ميدهيد و حالتي كه بيشتر اوقات به آن شك حالا آنچه در هنگام هر يك از احساسات بالا بدست آورده يا از دست مي

  .را بنويسيد
  

  
  شادي غمگيني عصبانيت

. . . . . . . .          . . . . . . . . 

. . . . . . . .          . . . . . . . .  

. . . . . . . .          . . . . . . . .  

. . . . . . . .          . . . . . . . .  

. . . . . . . .          . . . . . . . .  

. . . . . . . .          . . . . . . . .  

. . . . . . . .          . . . . . . . .  

. . . . . . . .          . . . . . . . .  

. . . . . . . .          . . . . . . . .  
  

  .ست كنيدهاي نوشته شده خود را به معلم داده و با كمك او يك دفترچه خاطرات گروهي درتوانيد كاغذ شما مي
  

  شناخت عصبانيت و علايم و دلايل آن: درس اول
هاي شما چيست؟ و بدانيـد بـا    د بدانيد حساسيتاول از همه باي، براي اين كه شما بتوانيد عصبانيت خود را بهتر مديريت كنيد
  .چه كساني و در چه شرايطي بيشتر احتمال دارد عصباني شويد

  
   :5-1فعاليت 
  . ر كرده و به سؤالات زير پاسخ دهيداي با خود فكچند لحظه
  شوند؟  ـ چه كساني بيش از بقيه باعث عصباني شدن شما مي1
  هايي و در چه شرايطي بيشتر احتمال دارد عصباني شويد؟  ـ در چه زمĤن2
  هايي بيشتر احتمال دارد عصبانيت شما بروز كند؟ نـ در چه مكا3

  
  

را افـراد   شـويد  مـي در اين مثال شما افرادي كه از آنها عصـباني  .شوم ميعصباني  سخن چين هميشه، ي ترسوها آدممثلاً من از 
  .گرديد ميسخن چين معرفي كرديد كه هميشه يعني اكثر اوقات و در هر شرايطي از دست آنها عصباني ، ترسو

نويد از كسـاني  «. »شود ميدست بزند عصباني . . .) ها و كتاب، كامپيوتر، كمد( اششراره از دست كسي كه به وسايل شخصي «
  . »شود ميبسيار عصباني  كنند ميكه در مورد پدرش و اتفاقاتي كه براي او افتاده سوال 

  .را يادداشت نمائيد شود ميو شرايطي كه باعث عصبانيت شراره و نويد  ها Ĥنزم، در دو مثال بالا افراد
موقعيت ها و شـرايطي اسـت   ، شناختن افراد، انيت لازم استكه بيان شد يكي از اولين كارهايي كه براي كنترل عصب طور همان

  .شما را عصباني كنند توانند ميكه 
 دهد ميتحقيقات نشان . افراد آشنا و موردعلاقه بيش از غريبه ها باعث عصبانيت ما ميشوند، واقعيت اين است كه در اكثر موارد

. كه فرد به دلايلي نتواند به خواسته خود برسـد  آيد ميتي بوجود ناكامي وق. كه در اكثر مواقع علت اصلي عصبانيت ناكامي است
  .باشد ميشامل موارد زير  كنند ميعللي كه معمولاً افراد براي عصبانيت خود بيان 
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  مسخره يا تحقير شدن 
  قرار گرفتن در معرض پرخاشگري از طرف ديگران  
  مورد بي اعتنايي و بي توجهي قرار گرفتن  

  
  :كه به ذهن شما مي رسد را اضافه كنيدموارد ديگري 

 ........................................................  
 .......................................................  

  
  عصبانيت و پرخاشگري 

به همين خاطر ... و زنند ميداد ، زنند ميمثلاً كتك ، به پرخاشگري كردن كنند ميشروع ، شوند ميوقتي عصباني  ها آدمخيلي از 
بـين عصـبانيت و پرخاشـگري    . تاما اين طور نيس. عصبانيت همان رفتارهاي پرخاشگرانه است كنند ميفكر  ها آدمهم خيلي از 

  .هايي وجود داردتفاوت
   :5-3تمرين 

  به نظر شما چه تفاوتي بين عصبانيت و پرخاشگري وجود دارد؟
  

معمولاً . كنند ميك احساس دروني ناخوشايند است كه همه مردم گاهي در زندگي خود تجربه عصبانيت يك حالت هيجاني و ي
كسي يا كساني ما ، ي خود برسيمها خواستهبه  توانيم ميو ن رود نميكه كارها مطابق ميل ما پيش  افتد ميعصبانيت وقتي اتفاق 

مثلاً فرزاد از . گيرند مي، وي انجام كارهايي را كه دوست داريمانجام دهيم يا جل، كارهايي را كه دوست نداريم كنند ميرا مجبور 
او را برداشته عصباني شده و هميشه در مورد اين موضوع با هم  هاي فيلمبرادر كوچكش فرشيد بخاطر اينكه سر كمد او رفته و 

  .بحث و جدل دارند
ـ مثل داد   باشد  ميكلا تواند مياين رفتار . شود ميولي پرخاشگري يك رفتار است كه به قصد صدمه زدن به طرف مقابل انجام 

به صورت يك عمل باشد مثل حمله كردن و كتك زدن به ديگـران و يـا شكسـتن اسـباب و      تواند ميزدن و فحاشي كردن ـ يا  
وسايل منزل ـ يك تفاوت ديگر هم بين عصبانيت و پرخاشگري وجود دارد و آن اين كه عصـبانيت در شـكل معمـول خـودش      

فرشـيد را كتـك   ، گـاهي فـرزاد  . زند ميچرا كه به ديگران و اموال و اشياء آسيب ، ولي پرخاشگري طبيعي نيست، ي استطبيع
ممكن است كسي عصباني شود ولي هيچ حركت يـا رفتـاري كـه باعـث شـود ديگـران       . نمايد ميو بر سر او داد و فرياد  زند مي

  . عصبانيت او را بفهمند نشان ندهد
  

  صبانيت به پرخاشگريمراحل تبديل ع
  : براي اين كه عصبانيت به پرخاشگري تبديل شود چهار مرحله بايد طي شود كه اين چهار مرحله عبارتند از

  
   :ـ عصبانيت اوليه1

كـه بـه آنهـا علايـم      شود ميو يك سري علايم اوليه عصبانيت احساس  كند ميعصبانيت شروع به شكل گرفتن ، در اين مرحله
  :علايم هشدار دهنده مثل. شود ميه هشدار دهنده گفت

  افزايش ضربان قلب  
  افزايش فشار خون  
  منقبض شدن عضلات  
  )سرخ شدن يا رنگ پريدگي(تغيير حالت چهره  
  داغ شدن و يخ كردن  
  بدن  هاي قسمتبي حس شدن برخي  
  كم يا زياد شدن تنفس 
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رفتار و گفتار خواهرش طيبه ، و نسبت به پوشش كند ميليت بيشتري مثلاً سجاد از زماني كه پدرش زندان رفته احساس مسئو
بسيار حساس شده و از اينكه كسي در خيابان به او نگاه كند و يا او بلند صحبت كنـد و يـا تنـدتر و جلـوتر از او حركـت كنـد       

بدنش سـفت و  . كند ميتن احساس گُر گرف، انگار خونش به جوش آمده، شود ميدر آن موقع ضربان قلبش تند  شود ميعصباني 
  .شه ميو تعداد و شدت نفس كشيدنش  زياد  شود ميسخت 

  
  : ـ تشديد2

و علايمـي كـه در مرحلـه قبـل وجـود داشـت        كنـد  ميشدت پيدا ، در اين مرحله عصبانيتي كه در مرحله قبل شروع شده بود
  .شوند ميشديدتر و شديدتر 

ماشيني از كنار او رد شد و چيزي به او گفت در اين لحظه سـجاد  ، كرد ميت يكبار كه خواهر سجاد جلوتر از او در خيابان حرك
  .. .و دابروهاش را بالا مي بر، رود ميهايش توي هم  اخم، زند ميهايش از كاسه بيرون انگار چشم

  
   :ـ انفجار3

، نـيم بـه دادو بيـداد كـردن    ممكن است كنترل خود را از دست داده و منفجر شويم و شـروع ك ، اگر مرحله قبل ادامه پيدا كند
  . . .چيز پرت كردن و ، كتك زدن

خودت را جمع كن و بلند بلنـد  ، كني ميچه خبره اينقدر بلند صحبت ، از من جلوتر راه نرو گه ميو  زند ميسجاد سر طيبه داد 
  .كشه ميسپس دست او را محكم مي گيره و به دنبال خودش . دهد ميماشن فحش اون به راننده 

  
  : از انفجارـ پس 4

از دسـت دادن  ، شـرم و پشـيماني  ، اين نتايج ممكن است احساس گنـاه ، اين مرحله شامل نتايج و پيامدهاي انفجار خشم است
  .رنجش مادر و اطرافيانمان باشد، دوستان

و خودش هم  خواهد ميو از او عذر  كنه ميسجاد هم احساس گناه  كند ميو شروع به گريه  شه ميطيبه از رفتار سجاد ناراحت 
  .شه ميناراحت 

براي مثال يك نفر ممكن است ظرف مدت چنـد  ، هاي متفاوتي اين مراحل را طي كندممكن است با سرعت، البته افراد مختلف
هدف ما اين است كه به شما ياد دهيم خودتان را كنترل كنيد و اجازه ندهيـد  . ولي ديگري ديرتر، دقيقه به مرحله انفجار برسد

  . ه انفجار برسيدكه به مرحل
  

  علايم عصبانيت
بلكه عصبانيت با يـك سـري علايمـي همـراه     . در درون و به صورت پنهان باقي نمي ماند، اين عصبانيت، وقتي عصباني هستيد

  .عصباني هستيد دهد ميعلايمي كه به شما و ديگران نشان . است
بـراي  . هسـتيد  »عصـباني «ص دهيـد و متوجـه شـويد كـه     اول بايد تشخي، براي اين كه بتوانيد عصبانيت خود را كنترل كنيد

  .شناخت اين علائم به عنوان اولين قدم در كنترل خشم تمرين زير را انجام دهيد
  

   :5-4تمرين
) (كنـار آن علامـت   ، كنيـد  كداميك از علايـم زيـر را تجربـه مـي     شويد ميچند لحظه اي با خود فكر كنيد و ببينيد وقتي عصباني 

  .بزنيد
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  علامت بزنيد  يم عصبانيتعلا
   تند شدن ضربان قلب
    تند تند نفس كشيدن
   منقبض شدن عضلات

    لرزش صدا
   لرزش دست و پا
   سرخ شدن صورت
   رنگ پريدگي
   عرق كردن
   داغ كردن

   خشك شدن دهان
    سرخ شدن گوش ها
   عرق كردن كف دست

    خيره نگاه كردن
   مشت شدن دست ها

   شانيچين خوردن پي
   هاآنبه هم ساييدن دند
   سردرد

  
  

 .حالا چند نفر از شما ليست تيك زده خود را براي ديگران بخواند - 
  آيا همه علايم عصبانيت در بين همه شما يكسان بود؟  - 
  شود علائم عصبانيت افراد با هم متفاوت باشد؟ كنيد چه عواملي باعث ميفكر مي - 

  
شناسايي علايم بدني در هنگام عصبانيت . م عصبانيت چه علايم بدني اي دارم بسيار مهم استكه من به هنگااما پي بردن به اين

  . عصبانيت خود را كنترل كنيد، تا قبل از اين كه آنها شديدتر شوند كند ميبه شما كمك 
  
  

  : 5-5تمرين 
يت شما چه بود؟ چه علايم بدني اي داشتيد؟ هايي كه شما را شديداً عصباني كرده بياد آوريد و بنويسيد علت عصبان كي از موقعيتي

  و در آن موقعيت چه رفتاري انجام داديد؟ 
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  رفتار  علايم بدني  علت عصبانيت  موقعيت

چه وقت بود؟ كجا بود؟ چـه  
كساني بودنـد؟ و چـه اتفـاقي    

  افتاد؟

فرد يا شرايطي كه باعـث  
عصـــبانيت شـــما شـــد را 

  يادداشت نماييد

ــدني   ــم بـ ــه علايـ چـ
  داشتيد؟

ــاري در آن  ــه كــ چــ
  زمان انجام داديد؟

  
  
  
  
  

   

  
بسـيار   كشـيد  مـي ند و دعوا داشتند كه گاهي هم به زد و خـورد  كرد ميكه پدر و مادرش با همديگر جر و بحث هنگامي پيدهس

، كرد يمهايش را گره مشت، ست يكجا بند شودتوان مين، شد ميانگار نفسش تنگ ، كرد ميو احساس غم و اندوه  شد ميعصباني 
علائـم   )3، علت عصبانيت )2، موقعيت )1با توجه به جدول صفحه قبل . با صداي بلند از آنها مي خواست كه دعوا را تمام كنند

  .مشخص نمائيد آمد ميرفتاري كه سمانه در هنگام درگيري پدر و مادرش بوجود ) 4بدني و
  

  الگوهاي فكري مخرب
مختلف و در رابطـه   هاي موقعيتفكري داريم كه مرتب و در  هاي عادتري الگوها وهمانطوركه قبلاً هم گفته شد همه ما يك س

سالم وسازنده باشند و يا ناسالم و غيـر مفيـد؛ الگوهـاي     توانند مياين الگوهاي فكري  .شوند ميبا افراد مختلف در ذهن ما فعال 
و الگوهاي فكري ناسـالم منجـر بـه فعـال      شود ميفكري سالم منجربه فعال شدن افكار واقع بينانه و گفتگوهاي دروني منطقي 

برخي از مهمتـرين الگوهـاي   . دهند ميافكار منفي نيز خود را به صورت گفتگوي دروني منفي نشان . شوند ميشدن افكار منفي 
  :فكري مخرب عبارتند از

  :تفكر بايد دار - 1
بنـابراين   .»همه كس بايد صـحيح رفتـار كنـد   ، همه وقت، همه جا، هميشه«اين الگوي فكري بر اين پايه استوار است كه 

كسي كه چنين شيوه تفكري دارد نه اشتباهات خود را مي پذيرد و نه اشتباهات ديگران را؛ و وقتي مي بينـد ديگـران بـه    
علت چنين تفكري خود محوري و خواست فرد . شود ميعصباني  دهند ميانجام ، آن چه كه بايد انجام دهند گونه اي مغاير

بايد اتفاق افتد و هر زمان خلاف انتظار فرد رفتار يا اتفـاقي روي دهـد   ، درست است كنم مير اينكه هر چه من فكر مبني ب
  .جنبه هاي متفاوت موضوع را تشخيص دهد تواند مينو  گردد ميعصباني 
  و او شــروع  گيــرد مــيدر همــين حــين خــواهرش تمــاس    ، مــادر مهــرداد خيلــي دلــش گرفتــه بــود      :مثــال

 كشـد  ميي زندگي و فشارهايي كه  پس از زنداني شدن شوهرش به دوش ها سختياز ، ه درد ودل كردن با خواهرب كند مي
مامان نبايد از زندگي خصوصي ما با كسـي   كند ميشنود پيش خودش فكر مهرداد كه اين حرف ها را مي، كند ميصحبت 

به غرزدن و بد اخلاقي  كند ميشروع  كند ميرا قطع  ووقتي مادر تلفن شود ميحرف بزند و به همين دليل حسابي عصباني 
   .كردن
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  د الگوي فكري مهرداد چيست؟كني ميفكر 
هاي ديگر به موضوعي كه باعث ه چند سؤال زير سعي كنيد از جنبهبا پاسخ دادن ب، اگر شما هم چنين الگوي فكري داريد

  .نگاه كنيد شود ميعصبانيت 
  شه درست رفتار كنند؟همي ها آدممگر قرار است همه ) الف
داشته باشي با كسـي  ني خودت را نگه داري و دوست اين قدر خسته باشي كه نتوا ها وقتبعضي  شود ميمگر ن) ب

  درد ودل كني؟
  ؟ام عصبانيرفتار نكرده پس من  ام داشتهچون مامان آنطوري كه من دوست ) ج

  .نندهمه وقت صحيح رفتار ك، همه جا، هميشه، ها آدمقرار نيست همه 
  

  :حق ويژه داشتن - 2
داند و ارد و خودش را از ديگران برتر ميدانش آموز قوي هيكلي را در كلاس در نظر بگيريد كه قدرت جسماني بيشتري د

  .كسي به او نگويد بالاي چشمت ابروست و دانش آموزان و معلمين بايد به او احترام بگذارند كند ميفكر 
غلـط خـود را    هـاي  تصميمو نبايد هزينه اشتباهات و ، ست و نبايد در مورد او اجرا شودبراي ديگران ا، قوانين كند ميفكر 

بايد سهم بيشتري از دنيا داشته باشد و يـا حـق دارد اشـتباه    ، چون خيلي بزرگتر از ديگران است، كند مياو فكر ، بپردازيد
عصـباني شـده و رفتارهـاي    ، شود ميران مواجه بنابراين وقتي با اعتراض ديگ. كند و هيچ كس هم نبايد چيزي به او بگويد

  .دهد مينامناسب از خود نشان 
احسـاس گرمـا در   ، قلبش شروع به تنـد زدن كـرد  ، وحيد وقتي معلم او را براي پرسش شفاهي به جلوي كلاس فرا خواند

د با وجود اينكـه بـه   هاي دانش آموزان ديگر نگاه كنست به چشمتوان ميزماني هم كه جلوي كلاس ايستاد ن كرد ميبدنش 
اش در خنديدند و وحيد با وجـود توانـايي  مي ها بچههل شد و انگار تمام اطلاعاتش از ذهنش رفت ، خوبي درس را بلد بود

ها به خاطر اضطراب نتوانست جواب دهد ولي همواره تا زماني كه جلوي كلاس بود و حتي وقتي سر جايش نشسـت  پاسخ
  .آمد مي دش بدشو از خو كرد ميخودش را سرزنش 

  
  :شتاب زده گيري نتيجه - 3

 .كند گيري نتيجهسريعاً ، يعني شخص بدون بررسي شواهد و مدارك موجود
چـون اعتقـاد دارد او زيـاد در كارهـايش دخالـت      ، است مدتي است كه از دست مادرش ناراحتساله است  16زهره : مثال
رفتار كنه و هميشه به مادرش من ديگه  خواهد مين طور دلش اون آ دهد ميبه رفت و آمد زياد حساسه و اجازه ن. كند مي

با من رفتار كني به همين دليل فاصله آنها با هم زياد شده تا اينكـه چنـد روز پـيش     ها بچهبزرگ شدم و نياز نيست مثل 
ارش بـه  ك ـ، بخاطر اغفـال شـدن توسـط يـك پسـر     ، زياد به رفتارهاش نظارتي ندارند اش خانوادهشيوا همكلاسي زهره كه 

بشدت به او بي اعتماد شدن ديگر حتي اجـازه تنهـا بـه مدرسـه     ، كلانتري رسيد و وقتي اين موضوع را والدينش فهميدند
وجود اينكه اون خـودش   از آن روز زهره متوجه شده مادرش واقعاً نيت بدي نسبت به او نداره و با، دهند ميرفتن را به او ن
  .كن است مانند شيوا دچار مشكل شودنباشه مم داند اگر نظارت والدينشرا بزرگ مي

بـه محـض فعـال شـدن     . شـتاب زده را بگيريـد   گيري نتيجهجلوي پيشرفت  »ايست«يد با استفاده از تكنيك توان ميشما 
 گيـري  نتيجـه پس زود ، تو هنوز مدارك كافي براي چنين قضاوتي نداري» ايست«گفتگوهاي دروني منفي به خود بگوييد 

  .نكن
  
 :اين درس ياد گرفتيم كهاز    

      .....................................................................................................  
                       ....................................................................................................  
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  :5-6تمرين  
  

  
  

مواجه شديد را در نظر بگيريد و عوامـل زيـر را در زمينـه عصـبانيت او     ،در طول اين هفته يك مورد از مواردي كه با فردي عصباني
  .مشخص كنيد و در جلسه بعد چند نفر از شما يادداشت خود را براي ديگران بخواند

  
  رفتار  علايم بدني علت عصبانيت موقعيت

ت بود؟ كجا بود؟چه وق
چه كساني بودند؟ و چـه  

  اتفاقي افتاد؟

شرايط و الگوهـاي،فرد
فكـــري اي كـــه باعـــث 
عصبانيت آن فرد شـد را  

  يادداشت نماييد

ــان    چه علايم بدني داشت؟ چــه كــاري درآن زم
  انجام داديد؟

  
  
  
  
  

    

  
  
  

  مقابله با عصبانيت : درس دوم
. شود مياس عادي و طبيعي است و هر كسي در زندگي خود مواقعي عصباني قبلي گفتيم كه عصبانيت يك احس هاي قسمتدر 

-هر رفتاري كـه مـي   توانيم ميولي آيا انجام هر رفتاري به هنگام عصبانيت هم عادي و طبيعي است؟ آيا وقتي عصباني هستيم 
  خواهيم بزنيم؟انجام دهيم يا هر حرفي را كه مي خواهيم

ديگران و يا وسايل و ، ها موجب صدمه زدن به خودبعضي از اين رفتار. تفاوتي دارندهاي مفتارهنگام عصبانيت رافراد مختلف به 
چرا كه نتايج منفي و بدي بـه  . گويند ميمضر ابراز عصبانيت  هاي راه، هابه اين راه. كنند مييا شروع به فحاشي  و شود مياشياء 

بلكه ، آوردرا براي شما و ديگران بوجود نمي سر و مشكلي تنها هيچ دردولي رفتارهاي ديگري هم وجود دارد كه نه . دنبال دارد
. گوينـد  مـي مفيـد ابـراز عصـبانيت     هاي راه، هابه اين راه. د و مثبتي بيان كنيدكه عصبانيت خود را به صورت مفي شود ميباعث 

بدين معنـا كـه در هنگـام    . خي مفيد هستندمختلفي براي بيان عصبانيت وجود دارد كه بعضي از آنها مضر و بر هاي راهبنابراين 
عصبانيت قرار نيست ما خودمان را سركوب كرده چيزي نگوئيم و از طرفي هم نبايد با كـلام يـا رفتارمـان بـه ديگـران آسـيب       

  .  برسانيم
  
  

  تكليف هفته
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  : 5-2فعاليت 
طرفـي   از. نگاه كرديد پول نبـود  هزار تومان پول داشتيد ولي پس از زنگ تفريح كيف تان را 20تان  فكر كنيد شما در كيف مدرسه

آيد در هنگام زنگ تفريح در كلاس بوده است و شما به  هايتان كه شما هم چندان از او خوششتان نميدانستيد يكي از همكلاسي مي
  .او شك داريد و بسيار از او عصباني شده ايد

  :حال به دقت به سؤالات زير پاسخ دهيد
  ستيد؟ عصبانيت شما با چه علايمي همراه بود؟ ـ از كجا متوجه شديد كه عصباني ه1
  كنيد علت عصبانيت شما چه بود؟ ـ فكر مي2
  ـ هنگام عصبانيت چه كار انجام داديد؟ 3
  ـ نتيجه آن چه بود و چه اتفاقي افتاد؟4

 
  

عصـبانيت  هميشه به خاطر داشته باشيد كه اگرچه عصبانيت يك احساس عادي و طبيعي است ولي انجام هـر رفتـاري هنگـام    
، اصلاً عادي نيست و هيچكدام از ما حق نداريم هنگام عصبانيت حرفي بزنيم يا كاري انجام دهيم كه موجب صدمه زدن به خود

  .ديگران و يا اموال و اشياء شود
  

  
  
  

  
  
  
  

  :5-3فعاليت 
ه در هنگام عصبانيت انجام داديـد  فعاليتي ك، هايي را شامل علائم عصبانيت يا علت عصبانيتكي از شما بر روي تخته كلاس ستوني

 .و نتيجه عصبانيت ترسيم نمايد و سپس هر يك از شما در مورد اين عوامل نظر خود را بگوييد تا او در زير هر ستون يادداشت نمايد
  
  

فعاليتي كه در هنگام عصبانيت   علت عصبانيت  علائم عصبانيت
  نتيجه عصبانيت  انجام داديد

  
  
  
  

      

  
هـايي كـه در    كنيـد كـداميك از فعاليـت    آيد را با هم مقايسه كنيد فكر مـي  اتفاقاتي كه پس از عصبانيت شما بوجود ميحالا نتايج و 

  اش موثر بوده و كداميك علاوه بر اينكه موثر نبوده مضر هم بوده؟خود بروز داديد با توجه به نتيجههنگام عصبانيت از 

  :بنابراين هنگام عصبانيت سه قاعده را به خاطر داشته باشيد

  ـ نبايد به خود صدمه بزنم1
  ـ نبايد به ديگران صدمه بزنم2
 صدمه بزنم ـ نبايد به اموال و اشياء خود و ديگران3
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  ابراز عصبانيت هاي شيوه

يعني در غالب اوقات به هنگام عصباني شـدن رفتارهـاي مشـخص و    ، دهد ميود را به سبك خاصي نشان هر فردي عصبانيت خ
 :برخي از مهمترين آنها عبارتند از. دهد ميثابتي از خودش نشان 

اشـياء را پـرت   ، كننـد  مـي دعوا ، زنند ميزشت  هاي حرف، كنند ميداد و فرياد ، شوند ميبعضي افراد وقتي عصباني  •
 به نظر شما اين راه ابراز عصبانيت مفيد است؟ چرا؟. كنند ميكاري  شكنند و يا كتك مي و كنند مي

ايـن  . كننـد  مـي و آن را پنهان  دهند مياصلاً عصبانيت خود را نشان ن شوند ميعده اي ديگر از افراد وقتي عصباني   •
ون اصلاً عصـبانيت خـود را نشـان    چنين افرادي چ. ريزند ميو در درون خود  دهند ميافراد عصبانيت خود را قورت 

ممكن است مريض و غمگين شوند و يا ممكن است عصبانيت آنها روي هم انباشـته شـود و يـك دفعـه     ، دهند مين
 به نظر شما اين راه ابراز عصبانيت مفيد است؟ چرا؟، منفجر شوند

ــراد     ــع او اي ــرو وض ــه از س ــاي تران ــي ه ــثلاً همكلاس ــيم ــد م ــه در   گيرن ــدرش ك ــاطر پ ــه خ ــت و ب ــدان اس   زن
در خانه نيز از نبود پدرش و وضع مالي بدشان بـه مـادرش    دهد ميهيچ واكنشي نشان ن ترانه. كنند ميمسخره اش 

 .كند ميو معمولاً در تنهايي گريه  كند ميشكايت ن
ام خود را آرام كرده تا حرفي نزنند يا كـاري انج ـ  كنند مياول از همه سعي  شوند ميبعضي افراد هم وقتي عصباني  •

ندهند كه بعداً پشيمان شوند و سپس وقتي آرام شدند در يـك فرصـت مناسـب علـت عصـبانيت خـود را توضـيح        
 به نظر شما اين راه ابراز عصبانيت مفيد است؟ چرا؟. دهند مي
  .مختلفي براي بيان عصبانيت وجود دارد كه بعضي از آنها مضر و بعضي مفيد هستند هاي راه، بنابراين

  
  : 5-7تمرين 

هـاي فـوق را    كنيد؟ و كـداميك از روش  هاي فوق استفاده مي از كداميك از روش شويد ميكنيد شما معمولاً وقتي عصباني كر ميف
  .دانيد؟ دليل بياوريد بهتر مي

  
بيشترين اتفاقات منجر به ضرب و جرح و حتي قتل ناشي از عدم توانايي  فرد در كنترل خشم و عدم بروز آن به شيوه مناسـب  

  .خشونت و پرخاشگري يكي از خصوصيات افراد شرور در جامعه  است .است
  

 .جلـوي خودشـان را بگيرنـد    تواننـد  مـي و ن دهنـد  مـي كنترل خود را از دست  شوند ميكه وقتي عصباني  گويند ميبعضي افراد 
راد اغلب به ايـن دليـل از   اف. ولي اين حرف اصلاً درست نيست، بنابراين در چنين شرايطي هركاري ممكن است از آنها سر بزند

ي ها آدمطبيعي است كه شما هم مثل خيلي از . مفيد بيان عصبانيت را ياد نگرفته اند هاي راهكه  كنند ميمضر استفاده  هاي راه
امـا  . دكني ميد استفاده اي گرفتهمضري كه قبلاً ياد  هاي راهو چون بلد نيستيد از  مفيد بيان عصبانيت را بلد نباشيد هاي راهديگر 
يد در سبك بيان عصبانيت خود تغييرات مثبتي توان ميپس . فرا گرفت توان ميمفيدي هم وجود دارد كه  هاي راه، دانيد ميحالا 

هنگام عصبانيت چه راهـي را انتخـاب كنيـد و چـه      گيريد ميانتخاب با شماست؛ اين خود شما هستيد كه تصميم . ايجاد كنيد
  .رفتارهايي داشته باشيد

  
  :5-8 تمرين

وقتـي  ، قرار بود همين روزها به پدرش مرخصي بدهند اما متأسفانه مرخصي او لغو شد، علي يك ماه است كه پدرش را نديده) الف
، داد زدن سر خواهر كـوچكترش ، لجبازي كردن با مادر، علي اين خبر را شنيد خيلي عصباني شد و شروع كرد به بهانه گيري كردن

  .زند علي فقط داد مي، درس بخوان، گويد و هر چه مادر مي. ين خبر را شنيده ديگر درس هم نمي خواندها از وقتي ا علاوه براين
  . كنيد اين شيوه پرخاشگرانه چه عواقبي دارد فكر مي
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  نتايج منفي                                          نتايج مثبت
…..……                                         ………..  
…..……                                         ………..  
…..……                                         ………..  

  
، آخه اين چه روزگاريه كه دختر من بايد داشته باشد"، شروع كرد از پدر او بد گفتن، امروز سر سفره ناهار مادر بزرگ مرجان) ب

به خدا آدم دختر كر و كور داشته باشـه بهتـر از   ، دگي را يك تنه اين دختر بايد به دوش بكشهبار زن، شوهر ندونم كارش تو زندونه
ايجـاد   اش خـانواده اين كه دختر دسته گلش را بفرسته زير دست يك مرد نادوني كه عقلش به كارش نرسه و اين همه مشكل بـراي  

عصـباني و  ، رجان همين طـور كـه ايـن حـرف هـا را مـي شـنيد       م، "اين بچه چه گناهي كرده كه بايد همچين پدري داشته باشه، كنه
من پدرم را دوست دارم و ديگـران حـق نـدارن جلـوي مـن از او بـد       ، فهممه كه اون پدر منه چرا مادر بزرگ نمي، شد تر ميعصباني

  .اما مرجان هيچي نگفت فقط پا شد و رفت توي اطاق ديگه و شروع كردن به خود خوري كردن. بگن
  چه عواقبي دارد؟) خود خوري كردن و به درون خود ريختن(يد اين شيوه برخورد كن فكر مي

  
  نتايج منفي                                 نتايج مثبت
………                                     ……..  
………                                     ……..  
………                                      ……..  

  
به جاي اين كه شوهرم پيشم باشه و ، چقدر بد بختم"، شروع كرد از پدر حسن بد گفتن اش خانوادهامروز عصر مادر حسن پيش ) ج

آقا بياد بيـرون و دوبـاره روز   ، دنبال سند و ضامن بگردم كه چي، از صبح تا شب بايد تو اين دادگاه و آن دادگاه باشم، كمك حالم
  .»جدا بشم و برم براي خودم زندگي كنم، اين زندگي را تمام كنم خواهم مي، ديگه بسه، خسته شدم ديگه، از نو روزي از نو

هاي مادرش خيلي عصباني شد اما خودش را كنترل كرد و پـس از ايـن كـه كمـي آرام شـد و احسـاس كـرد         حسن از شنيدن حرف
مادر مي دونم چه قدر داري اذيـت مـي   «دب صحبت كردن مادرش هم آرام شده رفت پيش مادر و شروع كرد با مادرش آرام و مؤ

مـي  ، اما يادته وقتي بچه بودي چقدر پدرت را دوسـت داشـتي  . مسؤوليت من و زندگي و كارهاي بابا حسابي تو را خسته كرده. شي
م و دلـم نخـواد   دونم پدرم كارهاي خوبي نكرده و تو هم ديگه تحمل نداري اما به من هم حق بده كـه پـدرم را دوسـت داشـته باش ـ    

، شه لطفاً جلوي من با بقيه در مورد بدي هـاي پـدرم حـرف نزنـي     مي، آخه هر چي باشه اون پدر منه، به پدرم توهين بشه، جلوي بقيه
  ».آخه من واقعاً ناراحت مي شم

  .به نظر شما اين شيوه جرأت مندانه چه عواقبي دارد
  

  نفيعواقب م                              عواقب مثبت
………                                    .………..  
………                                    .………..  

  
  

عـواقبي   اي شـيوه يد عصبانيت خود را به شكل هاي مختلفي نشان دهيد و هـر  توان ميشما ، دكني ميپس همانطور كه ملاحظه 
   .دارد
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  .ولي بايد عواقب آن را هم بپذيريد، يديد وقتي عصباني هستيد پرخاشگري كنتوان ميشما  - 
احسـاس  ، اما بايد عواقب آن را ـ مثل سـردرد  . همه چيز را به درون خود بريزيد، يد وقتي عصباني هستيدتوان ميشما  - 

  .ـ هم بپذيريد... پائين آمدن اعتماد به نفس و، فاصله گرفتن از ديگران، خستگي، كسي بيتنهايي و 
يعني اول يك مقدار صبر كنيد تا آرام شويد و سپس برويـد و  . يد جرأت مند باشيدتوان ميوقتي شما عصباني هستيد  - 

  .كه شما را عصباني كرده با طرف مقابل صحبت كنيد اي مسألهدر خصوص 
  است و نتايج بهتري بدنبال خواهد داشت؟  تر مناسب ها روشبه نظر شما كدام يك از اين 

  .سازگارانه ترين رفتارها در هنگام خشم و عصبانيت هستند، ع رفتارهاي جرأت مندانهتجربه نشان داده است كه در اكثر مواق
  

   :5-4فعاليت 
، هـا  لبـاس بـراي بچـه   ، خريد مواد غـذايي ، مادر حبيب پس از رفتن پدرش به زندان و مشكلاتي كه براشون مانند نداشتن كرايه خانه

هـايش  هميشه اخـم ، كنه ميره و داد و فرياد ميزود از كوره در، صبي شدهبسيار ع پيش آمده... افت تحصيلي حبيب و، بدهي پدرشان
دهـد   كنيد رفتارهايي كه مادر حبيب انجام مي فكر مي. زند شه كه حبيب را هم كتك مي توهم است و حتي گاهي آنقدر عصباني مي

انيت خـودش كـم كنـه؟ نقـش حبيـب در      توانـد از ميـزان عصـب    چه عواقبي براي خودش و حبيب و رابطه آنها داره؟ و چگونه او مي
  كمك به مادرش چيه؟

  
  .دقيقه در مورد سووالات بالا با هم مشورت كنيد و بهترين راهكارها را روي تخته بنويسيد 10پس از اتمام اين فعاليت به مدت 

تان و عواقب ناشي از تخابليت انراز عصبانيت را انتخاب كنيد؟ مسئوكدام شيوه اب خواهيد ميتصميم بگيريد . انتخاب با شماست
ديگـر   هـاي  شـيوه يـد از  توان مييد شيوه ابراز عصبانيت جرأت مندانه را انتخاب كنيد و يا توان ميشما . آن بر عهده خود شماست

  .)را مطالعه كنيد بسته آموزشياين  4يد فصل توان ميبراي آشنايي بيشتر با مهارت جرأت مندي . (استفاده كنيد
  

  :دآنچه بايد بداني
 .فقط بايد به طور موثري مديريت شود، عصبانيت احساس بدي نيست •
 : كه نيازهاي حال تان را دوباره بازبيني كنيد دهد ميعصبانيت به شما هشدار    •

مـن حتمـاً بايـد    » مادرم حتماً بايد آن كفش را برام بخرد«كاهش توقع بيش از حد ديگران و خودتان  -
  .»ديگه شه پسرهايمثل  ام وضعو  سر

عصـباني   كننـد  مـي  ام مسـخره يي كه ها آدممن از « ها واكنشتوجه به عوامل شروع كنندة عصبانيت و  -
 .»شوم مي

اون پدرمـه بايـد احتـرامش را نگـه     «هاي شخصـي ديگـران   ه احترام گذاشتن به مرزها و حريمتوجه ب -
 .»دارم

، هم هميشـه بـد نيسـتند    ي بدها آدمبد نيستند حتي  ها آدمهمه «ارتباط بين فردي  هاي روشبهبود  -
 .»با ديگران ارتباط موثري برقرار كرد توان ميپس 

 كنـد  ميتا بدانند احساس شما دربارة آن موضوع چقدر جدي است؛ آنها را وادار  دهد ميعصبانيت به ديگران اجازه  •
 .ا بشناسندي شما رري در رفتارشان ايجاد كنند و مرزها و خط مرزهاتا به اين موضوع فكر كنند كه چه تغيي

 .باعث رفتارهاي تهاجمي عليه خود يا ديگران شود تواند ميعصبانيت اغلب همراه با پرخاشگري است و  •
 .از بروز رفتارهاي پرخاشگرانه جلوگيري كند تواند ميمديريت صحيح عصبانيت  •
 .ديگران و اموال و اشياء آسيب بزنيم، هنگام عصبانيت ما حق نداريم به خوددر  •
ممكن است در معرض بدرفتاري ، يك هشدار باشد كه شما يا فرد ديگري كه در مقابل شماست تواند ميعصبانيت  •

 .به اين معني كه اگر عصبانيت خودتان را كنترل نكنيد عواقب بدي براي خود و ديگران دارد .قرار بگيرد
مـن از دسـت مـادرم    « .به عصبانيت شديد و پس از آن به خشونت منجر شـود  تواند مي، كنترل نادرست عصبانيت •
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 .»آن هم به خاطر يك اشتباه كوچك زنم ميعصباني هستم ولي برادر كوچكم را كتك 
 دانـم  ميوقتي من « .كند ميدور  زند ميي كه به شما ضربه هاي موقعيتعصبانيت به طور مفيدي شما را از مردم يا  •

 .»گيرم مياز آنها فاصله ، شوم مياني عصب برند ميهستند و كلمات نا مناسب به كار  ادب بييي كه ها آدماز 
مـن از دسـت شـما    « .دنماي ـموجب صميميت شود و رفاقـت را تقويـت    تواند ميبيان صادقانه و ماهرانه عصبانيت  •

 .»دلخورم چون وقتي وارد اتاق شديد به همه دست داديد به غير از من
 .».ستم بايد حواسم را جمع كنممن عصباني ه« .به تخفيف آن كمك كند تواند ميپذيرش احساس عصبانيت  •

  
   عملي كنترل عصبانيت هاي شيوه

  .بشماريد 1تا  10بشماريد و اگر آرام نشديد بر عكس از  100تا 1از ، چند صلوات بفرستيد، صبر كنيدـ 1
 سـپس در حـالي كـه   . ريه هايتان را كاملاً از هوا پر كنيـد ، شماريد مي 4درحالي كه تا شماره  :نفس عميق بكشيدـ 2

 4نفس خود را در سـينه حـبس كنيـد و مجـدداًَ در حـالي كـه بـه آرامـي تـا          . شماريد ميمجدداً به آرامي تا چهار 
  ).بار انجام دهيد 5يا  4اين كار را (صبر كنيد  4نفس خود را بيرون دهيد و تا شمردن عدد  شماريد مي

  ي كنيــد بــا هــر نفســي كــهبــه آرامــي نفــس بكشــيد و ســپس ســع :تمرينــات آرام ســازي را انجــام دهيــدـــ 3
شل شدن اعضـاي بـدن خـود را    ، خود را آرام و رها احساس كنيد و تمامي اعضاي بدن خود را شل كنيد كشيد مي 

  .حس كنيد
در چنين مـواقعي   .تقريباً مثل يك آدم آهني، شود ميبدن شما خشك و سفت  شويد ميوقتي عصباني ، غالب اوقات    

  . نرم و شل اي پارچهشل و رها مثل يك عروسك  .سعي كنيد بدنتان را رها كنيد
  .و به خودتان فرصت دهيد تا آرام شويد، موقعيت را ترك كنيد، ـ اگر خيلي عصباني هستيد4
  .خودتان را به كار ديگري مشغول كنيد، )توجه برگرداني(ـ تغيير كانال دهيد 5

همين طور ، و اگر اين افكار را كنترل نكنيد كند يمافكار منفي و عقايد مزاحم ذهن شما را پر ، وقتي عصباني هستيد
كانال را عوض كنيد و جلوي رشد و گسـترش افكـار   ، مختلف هاي راهشما بايد بتوانيد از  .شود ميشديدتر و شديدتر 

  . مزاحم خودتان را بگيريد
      

  : عوض كردن كانال عبارتند از هاي راهبرخي از  
  .»بهت فكر كنم خواهم مين«، »ول كن«، »ديگه تمامش كن«، »بس است«، »ايست«به خود بگوييد  •
 .ياد بياوريديك عبارت مثبت به  •

تر هم وجود  چيز هاي مهم«، »شه ميبا خودخوري كاري درست ن«، »همه چيز درست ميشه«، »اين نيز بگذرد«
  .»زمين مال من است، عشق، هوا، فكر، آسمان مال من است پنجره، هر كجا هستم باشم«، »دارد

 .به يك تصوير زيبا نگاه كنيد  •
 .يك ليوان آب خنك بنوشيد •
 . دوش بگيريد •
مثلاً كمي راه برويـد و يـا كارهـاي مـورد علاقـه تـان مثـل تماشـاي         ، انجام دهيد كند ميكاري كه شما را آرام  •

 . تلويزيون و يا يك فعاليت ورزشي انجام دهيد
 .اگر نشسته ايد برويد بيرون و برگرديد، داگر ايستاده ايد بنشيني، موقعيت خودتان را عوض كنيد •

 
 »آرام باش، صبر كن«. آرام كننده به خود بزنيد هاي حرفو  به خودتان دلداري دهيد -6
 .در مورد احساس خود صحبت كنيدبا يكي از اعضاي خانواده و يا با يك دوست  - 7
 .يا نقاشي كنيداحساساتتان را بنويسيد و ، اگر كسي را پيدا نكرديد كه با او صحبت كنيد - 8
معـرض   يي كه بيشـتر در ها Ĥنو در مك برخي عبارات معنوي مثبت و اميد بخش را درشت روي كاغذ نوشته - 9

  .آنها را بخوانيد شويد ميوقت عصباني  هر .ديد شماست بچسبانيد
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رونـي  د هـاي  صحبت«، در شرايط سخت و ناخوشايند .خودگويي هاي مثبت را جايگزين خود گويي هاي منفي كنيد -10
هاي مثبـت را جـايگزين    وييشما بايد بتوانيد خودگ .كنند مي تر خرابو  تر خرابو حال شما را  شوند ميبه سرعت فعال » منفي

  .هاي منفي كنيد خودگويي
  :مثال 

  خودگويي مثبت  خودگويي منفي
  وحشتناك است، افتضاح است

  همه چيز خراب شد
  حق دارم ناراحت باشم، خيلي بد شد

  ه آخر نرسيدهولي دنيا ب
 هميشه همين طور است هيچ وقت

  كند ميملاحظه حال مرا ن 
ست بيشتر حال مرا رعايت توان مي، رفتار بدي داشت

  .كند
   خواهد ميمخصوصاً اين كار را كرد 

  از من متنفر است. مرا خراب كند
معلوم نيست چرا اين كار را كرده شايد هم تصـادفي  

ولـي رفتـار او   ، ددرست است كه رفتار بدي كر. باشد
  .با همه همين طور است

بايد به او نشان دهم كه ناراحت شده ام ولي نه با داد  بايد داد بزنم تا حساب ببره
م هاي حرفم منطقي با او صحبت كنم و توان مي. زدن

  را بزنم
 

 هـاي  فعاليـت بـا   انرژي حاصل از عصبانيت را، گيـرد  ميوقتي عصبانيت خيلي شديد و غيرقابل كنترل شما را فرا   - 11
و ترجيحـاً در حضـور كسـي كـه از دسـت او عصـباني       كه به ديگران صدمه نزند  هايي فعاليت. فيزيكي آزاد كنيد

 :براي مثال .نباشد، هستيد
 .روزنامه كهنه پاره كنيد -
 .به يك بالش مشت بزنيد -
 .اگر درختي در نزديكي شماست از درخت بالا برويد -
 .اطراف يك شير آب ببنديديك حوله برداريد و آن را محكم  -
 .را به ديوار بكوبيد ها بالش -
 .تان را آزاد كنيد با سوراخ كردن يك كيسه حس خصمانه -
 .يك تشك را با روزنامه لوله شده كتك بزنيد -

 !آن را پست نكنيد .پاره كنيد ايد نوشتهخشمگينانه نامه بنويسيد؟ و بعد آن چه را ، دربارة عصبانيتتان - 12
 .كنيدزباني كه دوست داريد استفاده  از هر...) و، سازمان، دولت، شخص( ان بنويسيدت درباره منبع خشم - 13

  
  اما راه درست و صحيح بيان عصبانيت چيست؟ .سازگارانه عصبانيت خود را بيان كنيد اي شيوهحال كه آرام هستيد به 

  .ـ اولين نكته در بيان عصبانيت اين است كه با صداي آرام و مؤدب صحبت كنيد1
حتماٌ به خاطر داشته باشيد كه فقط بـه  ، به طرف مقابل بگوييد كه چرا از دست او عصباني هستيد خواهيد ميوقتي  ـ2

حرف يا كاري كه شما را عصباني كرده اشاره كنيد و به هـيچ وجـه بـا اسـم گذاشـتن روي آن فـرد او را تحقيـر يـا         
  .»خيلي عصباني هستم از دستت، مثلاً تو خيلي پرويي به خاطر همين« .سرزنش نكنيد

تـو  « .اشاره كنيد و مسأيل گذشـته را پـيش نكشـيد   ، ـ فقط به حرف يا كاري كه در حال حاضر شما را عصباني كرده3
پيش كشيدن مسـايل گذشـته    .»...امروز هم كه اين طور، ديروز هم اين كار را كردي، هفته گذشته اين كار را كردي

  .كند ميبلكه مشكل را شديدتر هم ، كند مينه تنها هيچ كمكي به حل مشكل شما ن
كه  خواهم ميمن از شما «و چه انتظاري داريد  خواهيد ميـ به كسي كه باعث عصبانيت شما شده بگوييد كه از او چه 4

  .»جلوي من از پدرم يا ديگران بدگويي نكني
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 احتياط

  
   :5-5فعاليت 

شه با او به خاطر رفتـارش و اينكـه كـار آبرومنـدي نداشـت جـر و       همي، هادي قبل از اينكه پدرش به خاطر مواد مخدر به زندان بيفته
رفتار بد پـدرش بـا   ، وضعيت مالي خانواده، هادي از اعتياد پدرش. كشيد هاي آنها بيشتر اوقات به بگو مگو مي صحبت. كرد بحث مي

ولـي  . هـادي را كنتـرل كنـد   كرد  سعي مي، پدرش هم با كلمات زشت و حتي گاهي كتك، كرد مادر و برادر و خواهرهاش گله مي
  .كرد اعتراض مي، اون با سر و صدا و بيان مكرر اين مشكلات و گذشته به زندگي نامناسبي كه پدرش براي آنها درست كرده بود

  داديد؟هادي بوديد چه رفتاري را نشان ميحالا شما با توجه به مراحل كنترل و بيان عصبانيت اگر جاي 
  

  يتتكنيك چراغ راهنماي عصبان
     

  :درست مثل اتومبيل كه وقتي
هيچ حرفي نزنيـد  ، وقتي عصباني هستيد صبر كنيد. كند ميتوقف ، شود مي چراغ قرمز      

، د مانند نفس گيرياي گرفتهدر اين مرحله با استفاده از چيزهايي كه ياد . و يا كاري انجام ندهيد
د خيلـي  كني ـ مـي اگر فكـر   »ايست«خود را آرام كنيد و به خود بگوييد  …صلوات فرستادن و

يك دوري بزنيد و به خانه برگرديد و يـا از راه  ، كند ميعصباني هستيد و اين كارها شما را آرام ن
كارهايي كه براي مقابله با عصبانيت شديد در صفحات پيشين گفته شد استفاده كنيد تا كمـي  

  .آرام تر شويد

  

كه هنوز كاملاً آرام نشده ايد و ممكن است حرفـي بزنيـد يـا كـاري      دده ميعلامت احتياط است و نشان چراغ زرد  
فقط خوب فكر كنيد كه چرا ، پس در اين مرحله نيز كاري انجام ندهيد، انجام دهيد كه به خود و ديگران صدمه بزنيد

 .يد عصبانيت خود را به صورتي بيان كنيد كه به ديگران صدمه نزنيدتوان ميعصباني شده ايد و آيا 
 

صحبت كنيد و به او بگوييد كه چرا از ، يد با كسي كه شما را عصباني كرده استتوان ميشده است و شما  چراغ سبز 
  .دست او عصباني هستيد

  
 :ايفاي نقش  5-6فعاليت 
عصـبانيت   هاي ابراز صحيح نمايشي بسازيد كه راه: هر گروه دو نمايشنامه بسازيد در قسمت اول. هاي چند نفره تقسيم شويدبه گروه

را بلد نيستيد؟ عواقب عصباني شدن چگونه خواهد بود؟ در قسـمت دوم نمايشـنامه قبلـي را تكـرار كنيـد امـا ايـن بـار بـا اسـتفاده از           
نشان دهيد كه عصبانيت خود را كنترل كرده و سپس در مورد موضوعي كه شما را عصباني كـرده  ، عملي كنترل عصبانيت هاي شيوه

 .يدجرأت مندانه عمل نماي
  

 از اين درس ياد گرفتيم كه
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  

  
  :5-9تمرين 

 حركت

 توقف
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مطرح كرده بوديـد  ، هاي عصبانيت برانگيز هايي كه قبلاً به عنوان موقعيتدر طول اين هفته سعي كنيد دو الي سه موقعيت از موقعيت
  .اييدلطفاً موقعيت و چگونگي عملكرد خود را يادداشت نم. را مديريت كنيد

  
  غمگيني : درس سوم

غمگيني يكـي از احساسـات   . ي قبل گفتيم كه تجربه احساسات مختلف چه خوشايند و چه ناخوشايند طبيعي استها درسدر 
اما از آن جـا كـه در زنـدگي    . آيد مي؛ و هيچ كس هم از تجربه آن خوشش نكنند ميناخوشايند است كه همه افراد آن را تجربه 

بنابراين كاملاً طبيعي است كـه گـاهي اوقـات احسـاس     . افتد ميث خوشايند و هم حوادث ناخوشايند اتفاق هر انساني هم حواد
ممكن اسـت گريـه   ، شويم ميبي حوصله و كسل ، معمولاً وقتي غمگين هستيم. هم غمگين باشيم ها وقتشادي كنيم و بعضي 

را هم نداشته باشيم و يا كم طاقت شويم و زود از دست دوست داريم تنها باشيم و حتي ممكن است حوصله عزيزان خود ، كنيم
حتي كارهايي را كه خيلي دوسـت داريـم و از انجـام آن    ، همچنين ممكن است حوصله انجام هيچ كاري. ديگران عصباني شويم

اسـت   ممكن شود ميدر هنگام غمگيني عادي و طبيعي است و هر كس غمگين  ها حالتهمه اين ، لذت مي بريم نداشته باشيم
چـه   دانيـد  مـي آيا . رود ميهم از بين  ها حالتاين  شود ميو وقتي غمگيني برطرف . را داشته باشد ها حالتا بعضي از اين ي همه

چيزهـاي مختلفـي   ، كه عصبانيت دلايل مختلفي دارد طور همانو علت غمگيني شما چيست؟  كند ميچيزهايي شما را غمگين 
  .هم ممكن است باعث غمگيني شما شود

  
   :5-7فعاليت 
  .شود شما غمگين شويد اي با خود فكر كنيد و بنويسيد چه چيزهايي باعث ميچند لحظه

  
   :5-10تمرين 

تان پيش آمده و شما را بـه شـدت غمگـين كـرده اسـت بـه خـاطر آوريـد و سـپس بـه           هايي كه براي شما يا خانواده عيتيكي از موق
  .سؤالات زير پاسخ دهيد

  هايي داشتيد؟ ي چه حالتدر هنگام غمگين) الف
  خودگويي هاي منفي شما چه بودند؟ ) ب
  كنيد علت غمگيني شما چه بود؟  فكر مي) ج
  

حسـاس و زود  ، حوصله انجام هيچ كـاري را نـداريم  ، با كسي حرف نزنيم، مسلماً وقتي غمگين هستيم دوست داريم تنها باشيم
، مـدت زمـان طـولاني طـول بكشـد     ، ولي اگر غمگيني شديد باشد، است طبيعي ها حالتاين  ي همهاگر چه . ... و شويم ميرنج 

  .به بيماري تبديل شود تواند ميآنوقت غمگيني  .مرتب تكرار بشود و باعث شود شما هميشه تنهايي و انزوا را انتخاب كنيد
  

   :سوال
  به نظر شما چه فرقي بين احساس غمگيني و افسردگي وجود دارد؟

  
   دروني منفي در شكل گيري و تداوم احساس غمگينينقش افكار و گفتگوهاي 

  .شوند ميالگوهاي فكري مخرب منجر به فعال شدن افكار منفي و گفتگوهاي دروني منفي  دانيد ميهمانطور كه 
بـه عبـارت ديگـر وقتـي افكـار      ، احساس و رفتار ما ارتباط وجود دارد، از سوي ديگر تحقيقات نيز نشان داده است كه بين افكار

هر چه بلاست سر من «، »من چقدر بد بختم«: گفتگوهايي مثل، شوند ميدروني منفي در ذهن شما فعال  هاي صحبتفي يا من

  تكليف هفته 
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ين د واقعاً خيلي غمگ ـكني مياحساس در اينصورت  .»م هيچ كاري را درست انجام بدهمتوان ميمن ن«، »متوان ميمن ن«، »آيد مي
از  هاي نمونه... گير شدن و بهانه، غرغر كردن، گيري گوشه، سته از غم خواهد بودا برخاهاي شمهستيد و در چنين شرايطي رفتار
  .باشد ميرفتارهاي شما در چنين شرايطي 

  
  افكار 

  
  رفتار              احساس                                                          

  
  
  1لگوهاي فكري مخربا

  :در غمگين شدن شما نقش داشته باشند عبارتند از ندتوان ميفكري مخربي كه  هاي عادت
   :ـ شخصي سازي1

  .ايد نداشتهد كه به هيچوجه امكان كنترل آن را كني ميدر اين الگوي فكري شما خود را بي جهت مسئول حادثه اي قلمداد 
بيرون  اش خانوادهدارد با عصر جمعه است و مرجان دوست ، امروز، چند روزي است كه پدر مرجان به مرخصي آمده است: مثال

» بياييد يك جايي برويم، من حوصله ام سر رفته« گويد ميمرجان به مامان و بابا ، بروند و با همديگر اوقات خوشي داشته باشند
و  ادر بزرگ دل خوشي از دامادش نـدارد مادر بزرگ ـ مامانِ مامان ـ م   منزل روند ميو همگي  كنند ميمامان و بابا هم استقبال 

و در راه برگشت مامـان و بابـا شـروع     كند ميها باباي مرجان را خيلي عصباني اما اين حرف، به نصيحت كردن او كند ميشروع 
چرا من گفتم حوصـله ام سـررفته و   ، همش تقصير من شد« كند ميبه دعوا كردن و مرجان بيچاره پيش خودش فكر  كنند مي

 .كنـد  مـي و همينطـور مرجـان خـود خـوري      »شـد  نمـي م بين مامان و بابام دعـوا  اگر من نمي خواستم بيرون بيا، برويم بيرون
  .شود ميخجالت و ناشايسته بودن ، د شخصي سازي منجر به احساس گناهكني ميهمينطور كه ملاحظه 

د از بودن آن آگاه باشيد و به محض اين كـه شـروع بـه فعاليـت نمـود بـه خـود بگويي ـ       . اگر شما هم چنين الگوي فكري داريد
من كه نمي خواستم اين اتفاق بيفتد پس اگر چه  از اين موضوع ناراحتم ولي مـن  . اين يك الگوي فكري مخرب است »ايست«

  .مقصر اين ماجرا نيستم
مـثلاً  ، دكني ـ مـي و آن را شخصـي   دهيد ميشما هر واقعه بيروني را به خود نسبت ، علاوه بر اين در الگوي فكري شخصي سازي

. »ه كشـيد مين دليل خميـاز ه به، آيد مياو از حرف زدن با من خوشش ن« گويد ميو شما به خود  كشد ميدوست شما خميازه 
 گفـتم  ميافسانه از دست من ناراحت شد چون من نبايد بهش « .دهيد ميتان را به خودتان نسبت  يعني خميازه كشيدن دوست

و ترسـويي مـي    عرضـه  بـي آن سيگار را نكشيدم همـه منـو آدم    به خاطر اينكه«، »م با او به مهماني بيايمتوان ميدرس دارم و ن
  .»دانند

  
   :ـ الگوي فكري قرباني بودن2

ايد و اي هستيد كه در آن به دنيا آمده د كه قرباني اوضاع و شرايط و خانوادهكني ميشما فكر ، اگر چنين الگوي فكري اي داريد
شما محكوم هستيد كه بسوزيد و بسـازيد و هـر چـه بـدبختي     ، م دهيديد براي كمك به خود و خانواده انجاتوان ميهيچ كاري ن

كـه شـما خـود را مسـئول      شـود  ميو از سوي ديگر باعث  كند ميمسلماً اين الگوي فكري شما را غمگين . هست مال شماست
ور نيسـتيد كـه بـه    پس ديگر مجب ـ دانيد ميوقتي خودتان را قرباني ، اشتباهي كه مرتكب شده ايد ندانيد هاي تصميمرفتارها و 

غمگـين   گيريـد  مـي به همين دليل هم وقتي به خاطر اشتباهايتان مورد سوال قـرار  . خاطر اشتباهاتتان مورد سؤال قرار بگيريد
پـدري هـم   ، م حقم را بگيـرم توان ميمن هميشه در هر شرايطي ن«: مثال .هم ممكن است عصباني شويد ها وقتبعضي ، شود مي

  .»ما دفاع كندبالاي سرمان نبود كه از 
  

                                                 
  .ايدبسته آموزشي نيز مطالبي خواندهاين موضوع در فصل سوم اين درباره  -  1
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   :ـ ناديده گرفتن امور مثبت3
و تمام تمركزش بر روي حوادث و تجارب منفي  گيرد ميدر اين الگوي فكري فرد تجارب و دستاوردهاي مثبت زندگي را ناديده 

راين بناب، كند ميدر اين حالت چون شخص فقط بر ويژگي ها و جنبه هاي منفي خود و محيط اطرافش تمركز . و ناكامي هاست
بابـا   هـا  آدمچـرا همـه   ، من چقدر بدبختم«. گيرد ميرنگ و بوي منفي به خود  كند ميچه را كه درك دنياي ذهني اش و هر آن

كه چيزهاي  دهد مياين فرد تمام توجهش را به نبود پدر اختصاص داده و به خودش فرصت ن .»است ولي باباي من زندان، دارند
  .ببيند، دارندمثبتي را كه در پيرامون او وجود 

به خاطر اين وضعيت دوستانش  كند ميفكر ، كيلو اضافه وزن دارد 10فاطمه از ظاهر خودش راضي نيست چرا كه حدود : مثال
  .كلاس بهترهي ها بچهاش از اكثر  نحوه گفتار و نمرات تحصيلي، قدش در حاليكه. آيد مين نااز او خوشش

  
  : ـ الگوي فكري درماندگي4

د كني ميقاعدتاً احساس درماندگي ، جامعه و ديگران هستند، خانواده، مادر، پدر، د علت اصلي مشكلات شماكني مياگر شما فكر 
هـر چنـد    مسـئوليتي را  خواهنـد  ميراين وقتي بناب .آيد ميد كه براي حل مشكلاتتان هيچ كاري از دست شما بر نكني ميو فكر 

ي اين كـار را انجـام   توان ميتو ن«ز مي زنيد و هميشه به خودتان مي گوئيد و از قبول آن سر با ترسيد مي، كوچك به شما بدهند
، »من كشش ندارم«، »رود نميتوي سرم  ها درسديگه هيچ كدام از «و جملاتي مانند  .»تو از پس اين كار بر نمي آيي«، »يهد
  .»ترك تحصيل كنم خواهم مي«، »درس خواندن من خرج اضافيه«

به جنبه هاي بيشتر يا افراد بيشتري از زندگيش تعميم دهـد   دهد ميچقدر فكر منفي كه فرد انجام هر چه  :تعميم بيش از حد
  د كداميك از اين دو نفر غمگين تر هستند؟كني ميشد آن غمگيني بالاتر است مثلاً فكر 

  ».نيستند ممكن حقوق ديگران را از بين ببرند ولي همه آنها اينطوري ها آدمكه بعضي از نازنين معتقد است «
  
   :5-11تمرين 

، در طول هفته به رفتارهاي خود و اطرافيانتان دقت كنيد و هر كجا الگوي فكري مخرب ارايه شده در اين فصـل را مشـاهده كرديـد   
  .يادداشت نماييد و براي جلسه بعد با خود به كلاس بياوريد

  
   :5-8فعاليت 

هاي دروني شما با خودتان چه بود؟ شدت احساس شـما چقـدر بـود     حبتص، آخرين باري كه شديداًَ غمگين شديد به خاطر آوريد
  .؟ و در آن موقع چه رفتارهايي از خودتان نشان مي داديد)نمره دهيد 100تا  1از (

  
  1-100 شدت احساس  احساس گفتگوهاي دروني منفي الگوي فكري  موقعيت

  
  رفتار

  چه وقت؟ كجا؟ 
  چه اتفاقي افتاد

      غمگيني  

  
  .ري را كه غمگين شديد مجدداً به خاطر آوريد و بنويسيد عواقب اين احساس چه بودآخرين با

  عواقب مثبت                                       عواقب منفي 
.......................                                       .....................  

               .....................                        .......................  
.......................                                       .....................  
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يد بـه خودتـان كمـك    توان ميشما ! تصميم با شماست. ستعواقب منفي غمگيني بيشتر از پيامدهاي مثبت آن ا، ر مواقعاكثدر 
  .يد كارهايي را انجام دهيد كه احساس تان تغيير كندتوان ميدهيد غمگيني ادامه پيدا كند شما كنيد و اجازه ن

منظور از جلوگيري از رشد احساس غمگيني به معناي نفي آن نيست همانطور كه اشاره كرديم غمگيني در برخي موقعيـت هـا   
هايتان به خـاطر   يكي از همكلاسي شويد ميمتوجه رفتاري طبيعي و در عين حال كمك كننده است به عنوان مثال وقتي شما 

و حتي از اين غمگيني تجربه كسـب مـي نمائيـد يـا      شويد ميان راهي بيمارستان شده شما غمگين دمصرف قرص هاي روانگر
ي دچار مشـكلات قـانون  ، دهد ميشغلش را از دست ، كند ميمثلاً تصادف  گردد ميزماني كه يكي از نزديكان ما دچار حادثه اي 

به زندگي عادي خـود   توانيم ميغمگين ميشويم ولي هر گاه اين احساس غمگيني خيلي طولاني شود به گونه اي ما ن، گردد مي
  . شود ميبپردازيم و هميشه همراه ما باشد ديگر به عنوان يك اختلال رواني محسوب 

  
  راهكارهاي غلبه بر غمگيني

  
  : 5-9فعاليت

  دهيد كه احساس بهتري پيدا كنيد؟ نجام ميچه كارهايي ا، وقتي غمگين هستيد
  

برخـي از  ، يد انجام دهيد تا احساس شما بهتـر شـود  توان ميطور كه شما هم گفتيد وقتي غمگين هستيد كارهاي مختلفي همان
  : آنها عبارتند از

زندگي هر  هميشه به ياد داشته باشيد كه غمگيني يك احساس طبيعي است و در، ـ احساس غمگيني خود را بپذيريد1
 10با كسي كه  زنداني شدهروز است كه  10د كسي كه پدرش كني مي .كه او غمگين باشد آيد ميكس مواقعي پيش 

  بايد به يك اندازه غمگين باشند؟، كه پدرش در زندان استسال است 
؟ دوست خـود  وقتي دوست شما غمگين است به او چه مي گوييد تا احساس بهتري پيدا كند، ـ به خود دلداري دهيد2

من كه بـراي هميشـه   ، دنيا كه به آخر نرسيده«مثلاً به خود بگوييد . همان حرف ها را به خودتان نيز بزنيد باشيد و
  .»شود ميبالاخره با خواست خدا پدرم آزاد «، »اين احساس زود گذر است«، »مانم ميغمگين ن

  .يد و احساس خود را براي او توضيح دهيدـ با يكي از اعضاي خانواده و يا يكي از دوستان خود صحبت كن3
  .احساس خود را بنويسيد و يا آن را نقاشي كنيد، ـ اگر كسي نيست كه با او صحبت كنيد4
، مثل گوش دادن به موسيقي هايي فعاليتانجام دهيد ، را كه دوست داريد و از آنها لذت مي بريد هايي فعاليتـ كار يا 5

  ...و، نقاشي كشيدن
  ...خانه خاله و، خانه كنارهر جايي كه از رفتن بدان جا لذت مي بريد پارك ، بيرون برويدـ از خانه 6

ـ عبارات مثبت و انرژي بخش را روي كاغذ درشت نوشته و به ديوار اطاق و آشپزخانه و هر جايي كه زيـاد بـه آن   7
  .د بچسبانيد تا هر روز چشمتان به آن بيفتدكني مينگاه 

  .دروني منفي كنيد هاي صحبتدروني مثبت را جايگزين  هاي صحبت: ا تغيير دهيدـ خودگويي هاي تان ر8
  

  دروني مثبت هاي صحبت  دروني منفي هاي صحبت
  من چقدر بدبختم

  
م از توان ميوجود دارد ولي من زيادي ي ها سختيي در زندگ

  .بر بيام هاعهده آن
  آيد ميهر چه بدبختي است سر من 

  
  شود ميروزي تمام مشكلات يك ، اميدوار باش

 م با اين مسأله كنار بيايمتوان مين
  

  .شوم ميو به اميد خدا هم موفق  كنم ميمن تلاش خود را

  خدا خيلي بزرگ است، اميدوار باش هيچ اميدي ندارم
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  .يعني توجه خودتان را برگردانيد: ـ كانال را عوض كنيد9

 .كتاب شعر بخوانيد        .                  اطاقتان را مرتب كنيد        
 .يك كتاب يا رماني را كه دوست داريد بخوانيد .                                     آشپزي كنيد        
  .موسيقي بگذاريد و برقصيد .                                     دوش بگيريد        

  . از خانه بيرون برويد        
  

در همان حالت غمگيني باقي  شود ميدوست ندارند كاري انجام دهند و همين باعث ، شوند ميغمگين  ها آدموقتي اغلب اوقات 
در چنين شرايطي به شما  تواند مياما بهترين كسي كه . بمانند و خودشان را از داشتن حال خوب و معمول زندگي محروم كنند

باشد و شما ترجيح بدهيد هيچ كاري نكنيـد و در همـان حـال بـاقي     شايد در اوايل كمي سخت . خود شما هستيد، كمك كند
يد از اين حالت غمگيني بيرون آمده و بـه زنـدگي   توان ميي كه گفته شد هاي روشبمانيد؛ اما با كمي سعي و تلاش و استفاده از 

اسايي عوامل غمگينـي خـود بـا    سعي كنيد با شن. روزانة خود برگرديد و در حد امكان از زندگي لذت ببريد هاي فعاليتعادي و 
  .لجبازي كنيد انجام دهيد و با غمگيني خود آيد ميانجام اعمالي كه نقطه مقابل آنها به حساب 

  
   :5-12تمرين 

مورد از علائمي كـه در هنگـام غمگينـي ممكـن اسـت در كسـي ظـاهر شـود را نوشـته و رفتـار مخـالف آن را در مقـابلش              10حالا 
  .يادداشت نماييد

  
 ايفاي نقش:  5-13 تمرين
اي بسازيد در آن نمايش نشان دهيد كه با استفاده از راهكارهاي مقابلـه بـا غمگينـي    چند نفري تقسيم شويد و نمايشنامههاي به گروه

  .توان بر غمگيني خود غلبه كرد چگونه مي
  
  :5-10فعاليت 

فراهم نماييد و پيش خـود نگـه داريـد يـا بـه      ، ا ايجاد كنندتوانند احساس خوبي در شم هايي كه مي اكنون فهرستي از افكار و فعاليت
  .ديوار بچسبانيد

  
 از اين درس ياد گرفتم كه

......................................................................................................................................................................  
                ......................................................................................................................................................................  
  
  
  :5-14تمرين

 
  
  
 
سپس راهكارهايي بـراي  . خانواده تان غمگين بودند را يادداشت كردهپدر يا ساير اعضاي،چند مورد از مواردي كه مادر 

 .رهايي آنها از اين احساس ارائه نمائيد و در هفته بعد راهكارهايتان را براي ديگران بخوانيد

  :تكاليف خانه
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هاي چند نفره تقسيم شويد و تحقيقي در خصوص اين كه غمگيني چه عواقبي بـه دنبـال دارد و چـه راهكارهـايي     به گروه 
توانيد راهكارهاي جديدي را پيدا كنيد و بـه راهكارهـاي ارائـه شـده در      شما مي. انجام دهيد، ي غلبه بر آن وجود داردبرا

  .اين فصل اضافه نماييد
  

  نگراني و اضطراب: درس چهارم
. آيد يمتان به سراغ در زندگي اضطراب نيز يكي ديگر از احساسات ناخوشايندي است كه .نيازي به معرفي اضطراب نيست

مختلف   هايمختلف و با شدت اشكالدر است ممكن است از افكار منفي ناشي افسردگي  كه مانند غم و و اضطراب دلشوره
اضطراب  با مقابله. متفاوت باشند، اضطرابي شديد از يك دلشوره مختصر تا حملاتتوانند اين احساسات مي .شما را رنج دهد

يد ياد بگيريد توان ميولي با تمرين ، اي نيستكنيد كار سادهرا تجربه ميي كه آن نر زماد، نيز مثل ساير احساسات ناخوشايند
  .آن را كاهش دهيد ها روشوقت دچار اضطراب شديد با استفاده از يك سري  كه هر

  
  علائم اضطراب

است همه اين علائم را يك فرد مضطرب ممكن . شود ميمتعددي دارد كه در اينجا به آن اشاره  هاي نشانهاضطراب علائم و 
كه  دهد مينشان ، ولي چناچه حدود پنج مورد از اين علائم در شما وجود داشت، نداشته باشد و فقط بعضي از آنها را نشان دهد
  .بايد به يك روانشناس يا مشاور مراجعه كنيد

  ترس يا دستپاچگي، احساس نگراني -

نگراني و وحشت از اينكه اتفاق بدي  -
 بيفتد

 قراري بي -

 پرتي ناتواني در تمركز و حواس -

 تپش قلب -

 تند شدن تنفس -

 تنگي نفس يا احساس خفگي -

 لرزش -

 سرگيجه -

 گرفتگي عضلات -

 احساس گرگرفتگي يا سرماي ناگهاني -

 عرق كردن -

 مختلف بدن هاي قسمتدرد در  -

 اسهال يا تكرر ادرار -

احساس كرختي و بي حس شدن  -
 دست و پا

  خستگي و احساس ضعف و بي حالي -

  
  طراباضمنشاء 

، بيماري اتفاق افتادن يك حادثه بد مثل بيني اضطراب ناشي از پيشدلشوره و ، نگراني. ايم كرده تجربهرا  اضطرابما همه  
  . است... طرد شدن و، مورد انتقاد قرار گرفتن و تحقير شدن، تنبيه و مجازات شدن، سانحه و صدمه بدني

مشكلات شديد ، هاي جدي بيماري، تهديدهاي اجتماعي. كند اضطراب مياحساس ، بيند كسي كه خود را در خطر ميبطور كلي 
، به امنيت از اين گذشته تهديد. كنند هاي مشخصي هستند كه توليد اضطراب مي نمونه، هاي اجتماعي اقتصادي يا سرخوردگي

شدن و مورد پذيرش قرار طرد ، و تهديدهاي رواني مانند تحقير شدن ها دارايياموال و ، ياجتماعموقعيت ، آزادي، سلامت
ها و  ارزشهمچنين مورد تهديد قرار گرفتن . كند توليد اضطراب تواند نگرفتن توسط افرادي كه براي ما مهم هستند نيز مي

از  فاصلهبخاطر دوري و  نوع ديگري از اضطراب مربوط به زماني است كه . شود باورهاي شخصي هم اغلب به اضطراب منجر مي
ممكن است نگران سلامتي او باشيم و به ، مثلاً زماني كه عزيزمان در زندان است.  شويم ميان وضعيت آنها نگر، عزيزانمان

   .همين دليل دچار اضطراب شويم
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با يك  تواند ميفرد فكر كند  اگر. ناميم هاي عاطفي ناخوشايند را اضطراب مي هاي احتمالي و واكنش ترس از آسيب، بطور كلي
توان مقابله را نداشته يا حادثه بقدري شديد است كه هيچ  اما اگر معتقد باشد كه. كند اضطرابش فروكش مي ،تهديد مقابله كند

ناگوار نيز به افزايش  هنامعلوم بودن زمان رخ دادن حادث. يابد اضطرابش افزايش مي، انجام داد توان ميكاري در مورد آن ن
  .شود اضطراب منجر مي

 ناميده» ارزيابي اوليه«كه ، قضاوت اوليه در .بايد قضاوتي صورت بگيرد، ناك تشخيص داده شودبراي آن كه موقعيتي خطرپس 
ارزيابي "در  .كند ميفرد موقعيت را تهديد كننده مي بيند و احتمال بروز حادثه و شدت آسيب احتمالي را ارزيابي ، شودمي

شدت اضطراب به .مي پردازدآن  ربرابر حادثه و خنثي كردن خطبراي مقاومت در  خود به ارزيابي منابع و امكانات فرد "ثانويه
تهديد كننده تر و احتمال وقوع آن بيشتر ارزيابي شود و از طرف ، يعني هرچه موقعيت .نسبت اين دو ارزيابي بستگي دارد

 شود ميحساب معلوم  با اين. منابع و امكانات شخص براي مقابله با آن كم برآورد شود شدت اضطراب بيشتر خواهد بود، ديگر
، كه اضطراب تا حدود زيادي به ارزيابي هاي ما از خطرناك بودن موقعيت و توان و منابع ما براي مقابله با آن موقعيت خطرناك

  . بستگي دارد
  

   مقابله با اضطراب
ابله با اضطراب و نگراني براي مق. توانيد از الگوي كنترل عواطف و احساسات ناخوشايند استفاده كنيدبراي كنترل اضطراب مي

  . توانيد شش قدم زير را انجام دهيدمي
  

  قدم اول  - 

. نوع احساس خود را تشخيص دهيد، سعي كنيد در هنگام تجربه احساسات منفي. شويدآگاه از حالت و احساس خود 
، نده رنج مي بريدكنيد يا آيا همزمان از چند احساس ناراحت كناين موضوع كه كدام احساس ناخوشايند را تجربه مي

  .بسيار مهم است
  

  قدم دوم - 

در اين حالت مكان خلوتي را پيدا . را در خود شناسايي كنيد تنفستنگي علائم اضطراب و نگراني مانند تند شدن و 
اين عمل . بصورت فنجان در آورده و در آن تنفس كنيد دست را . را آرام و عميق كنيد خود و سعي كنيد تنفس ردهك

شما نيز در صورت . كنندبعضي افراد از پاكت كاغذي استفاده مي. موارد كمك كننده باشد برخير تواند دمي
. تواند همان اثر را داشته باشداستفاده از پاكت كاغذي مي. توانيد از آن استفاده كنيددسترسي به پاكت كاغذي مي

  . لوگيري كندجاضطرابي شديد اضطراب و احتمال حملات افزايش تواند از ل ميعماين 
  

  قدم سوم - 

در  مواد شيميايي مانند آدرنالين از افزايش بعضيعملا موجب سعي نكنيد با اضطراب شديد بجنگيد زيرا ممكن است 
سعي كنيد خود را آرام كنيد هر چند در اين هنگام . كند ميرده و اضطراب را تشديد تر كبدشود كه وضعيت را  بدن

اضطراب علائم  تابخش تصور كنيد سعي كنيد خود را در محيطي آرام. ن نيستآساآرام ساختن خود گاهي اوقات 
  . پيدا كند كاهش

  
  قدم چهارم - 

اين فقط شما . نگراني واضطراب كمك كند برقراري ارتباط استشرايط تواند به شما در يكي ديگر از مواردي كه مي
داريد  همبنداني كه  به آنها اعتماد دوستان يا ا با برقراري ارتباط ب .مي بريدتي رنج ااز چنين احساسنيستيد كه 

د در مواردي كه يتوان را ميكار اين . صحبت كنيدبا آنها در ميان بگذاريد و در مورد آن را  ات خوداحساس يدتوان مي
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مجدد چنين احساساتي  از ايجاد تواند ميارتباطات دوستانه و حمايت كننده . مضطرب نيستيد نيز انجام دهيد
بريد بهتر است به مشاور يا فرد متخصص  كنيد از اضطراب شديدي رنج ميدر مواردي كه احساس مي .ري كندجلوگي

   . در زندان مراجعه و موضوع را پيگيري كنيد
  

  قدم پنچم - 

در هنگام روبرو شدن با احساس نگراني شديد يا اضطراب سعي كنيد ذهن خود را به سوي چيزهايي كه از آنها لذت 
سرگرم كننده و مفرح را انجام ، و شرايط و امكان آن وجود دارد يك كار مثبت توانيداگر مي .حرف كنيدمن مي بريد

هاي از خلاقيت خود استفاده كنيد و با انجام فعاليت .نباشد كار آساني ممكن است هر چند در آن موقعيت .دهيد
  .ساده ولي مفرح احساس خود را بهتر كنيد

  
  قدم ششم - 

سعي كنيد ، در عوض. فسير كنيدتتحليل و د آن را كني ميشديدي را تجربه نگراني يا اضطراب  وقتيسعي نكنيد 
ه شيميايي آدرنالين ادسبب افزايش مچون در چنين شرايطي بررسي و تحليل افكار ممكن است خود را آرام كنيد 

اولويت اول آرام كردن ، شديدهنگام روبرو شدن با اضطراب  .كند مينگراني و اضطراب شما را تشديد  شود كه خود
  .يد به بررسي اضطراب خود بپردازيدتوان ميپس از آن وقتي آرامش پيدا كرديد و است خود 

   
  فصلخلاصه 

براي اين كه شـما بتوانيـد عصـبانيت خـود را بهتـر      . ي پرخاشجويانه استها واكنششيوه طبيعي و غريزي بروز عصبانيت ارائه 
د حساسيت هاي خود را بشناسيد و بدانيد با چه كساني و در چـه شـرايطي بيشـتر احتمـال دارد     اول از همه باي، مديريت كنيد
عصبانيت يك حالت هيجاني و يك احساس دروني ناخوشايند است كه همه مردم گاهي در زندگي خـود تجربـه   . عصباني شويد

  .شود مي ولي پرخاشگري يك رفتار است كه به قصد صدمه زدن به طرف مقابل انجام كنند مي
مختلف و در رابطه با افـراد مختلـف در ذهـن مـا      هاي موقعيتفكري داريم كه مرتب و در  هاي عادتهمه ما يك سري الگوها و

سالم وسازنده باشند و يا ناسالم و غير مفيد؛ الگوهاي فكـري سـالم منجربـه فعـال      توانند مياين الگوهاي فكري . شوند ميفعال 
  .شوند ميو الگوهاي فكري ناسالم منجر به فعال شدن افكار منفي  شود ميفتگوهاي دروني منطقي شدن افكار واقع بينانه و گ

ديگران و يا وسايل ، بعضي از اين رفتار ها موجب صدمه زدن به خود. افراد مختلف به هنگام عصبانيت رفتار هاي متفاوتي دارند
ـ نبايد به خود صدمه بزنم 1: ت سه قاعده را به خاطر داشته باشيدهنگام عصباني. كنند ميو يا شروع به فحاشي  شود ميو اشياء 

  . ـ نبايد به اموال و اشياء خود و ديگران صدمه بزنم3ـ نبايد به ديگران صدمه بزنم 2
در همان حالت غمگيني باقي  شود ميدوست ندارند كاري انجام دهند و همين باعث ، شوند ميغمگين  ها آدماغلب اوقات وقتي 

در چنين شرايطي به شما  تواند مياما بهترين كسي كه . د و خودشان را از داشتن حال خوب و معمول زندگي محروم كنندبمانن
 ، آيد ميسعي كنيد با شناسايي عوامل غمگيني خود با انجام اعمالي كه نقطه مقابل آنها به حساب . خود شما هستيد، كمك كند

توانيد از الگوي كنترل عواطف و احساسات ناخوشايند اسـتفاده  ي كنترل اضطراب ميهمچنين برا .كنيد مبارزهبا غمگيني خود 
  كنيد
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 مقدمه
 هر روز مسايل و موضـوعات جديـدي در زنـدگي   ، ل نيستهيچ روزي همانند روز قب. زندگي هر انساني پر از نشيب و فراز است

بعضي از اين موضوعات مسايلي پيش پا افتاده و كوچك هستند و . آيد مياي در زندگي بوجود دهد و تغييرات تازه انسان رخ مي
رد پـيش  ولي مسايل و موضوعات ديگري نيز وجـود دارنـد كـه تغييـرات زيـادي را در زنـدگي ف ـ      . طلبند سازگاري چنداني نمي

  .آورند و فرد بايد تلاش و كوشش زيادي انجام دهد تا بتواند دوباره با زندگي و مسايل آن سازگار شود مي
تواند خوشايند يا عبارت است از هر موقعيتي كه فرد مجبور شود سازگاري معمول خود را تغيير دهد كه مي استرس

ي مقررات براي مسابقات المپياد به سفري چند روزه برويم به ما ناخوشايند باشد مثلاً استرس خوشايند حالتي است كه وقت
و استرس نا خوشايند هنگامي است كه با خبر شويم يكي از عزيزان ما محكوم به تحمل زندان و حبس گرديده  دهد ميدست 
  .است

 .شگي خود را تغيير دهيمچرا كه در هر دو موقعيت ما مجبور هستيم كه شيوه همي .باشند ميهر دو استرس ، اين دو موقعيت
 اي شيوهمان با مشكلات آن به بايست دوري خانه و خانواده را تحمل كنيم و در دومي بايد در نبود يكي از عزيزاندر اولي مي

  .جديد كنار بياييم
  
  :سؤال

  حال با توجه به اين مقدمه به نظر شما منظور از استرس يا فشار رواني چيست؟
         ......................................................................................................................................................  

  اكنون با همكاري معلم تعريف استرس را در كتاب تان يادداشت كنيد؟
         .................................................................................................................................................................  
         ......................................................................................................................................................  

هـاي   آورد را ميكرو اسـترس يعنـي اسـترس    به اين ترتيب تغييرات كوچك كه تلاش چنداني براي سازگاري مجدد فراهم نمي 
آورد شمگير و عظيمي در زندگي بوجود ميتغييرات بزرگ و عظيم نيز به دليل اين كه تغييرات چ .كوچك و يا خفيف مي نامند

هـاي بـزرگ گفتـه     اسـترس يـا اسـترس    و فشارزا هستند به آنهـا مـاكرو   كند ميخوش تغيير و تحول و اساس زندگي ما را دست
  .شود مي

معطل شدن در صف اتوبوس و رو بـه رو شـدن بـا اتوبـوس بسـيار شـلوغي       ، ها هاي كوچك يا ميكرواسترس ايي از استرس نمونه
بزرگ نيز از  هاي استرسنمونه اي از . كند مييچ كس را سوار نكند و ه ايستگاه را رد مي، كه بدون توجه به افراد منتظر باشد مي

  .باشد مي... زنداني شدن يكي از والدين و ، دست دادن يكي از عزيزان
شـود   انگيزد و باعـث مـي   هاي عاطفي متنوعي را در فرد برمي مسلماً واكنش، استرس يا فشار رواني چه شديد باشد و چه خفيف

  . ترس و يا اضطراب كند، ينيغمگ، كه فرد احساس عصبانيت
هاي حاكم بر فرد كاست و هم از بروز برخـي احساسـات ناخوشـايند     هم از شدت استرس، ها توان با آموزش برخي مهارت اما مي

  .جلوگيري نمود
  

   :6-1فعاليت 
اين معني كه موقعيتي كه به . گذاري كنيد نمره 100تا  1زاي زير را خوانده و شدت آنها را براساس مقياس  هاي استرس موقعيت

  .بدهيد 100كند نمره  و وضعيتي كه حداكثر استرس را ايجاد مي ، 1كند نمره  حداقل استرس را ايجاد مي
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  شدت موقعيت
100-1  

  ـــــــــــــــ  تغيير محل سكونت
  ـــــــــــــــ شلوغي اتوبوس

  ـــــــــــــــ  رفتن به زندان براي ملاقات پدر
  ـــــــــــــــ ات كردن پدر يا مادر در زندانملاق

  ـــــــــــــــ  مرخصي آّمدن پدر يا مادر از زندان
  ـــــــــــــــ امتحانات پايان ترم

  ـــــــــــــــ  نه گفتن به افراد مهم زندگي
  ـــــــــــــــ باخت تيم ورزشي مورد علاقه

  ـــــــــــــــ خراب شدن كولر در يك روز گرم
  ـــــــــــــــ  )ورود به مقطع راهنمايي يا دبيرستان(تغيير مقطع تحصيلي

  ـــــــــــــــ آزاد شدن پدر يا مادر زنداني از زندان
  ـــــــــــــــ  از دست دادن دوستان محل سكونت قبلي

  ـــــــــــــــ سخنراني در جمع
  ـــــــــــــــ  دعواي والدين

  ـــــــــــــــ ينجدايي والد
  ـــــــــــــــ  تغيير مدرسه و هم كلاسي ها

  ـــــــــــــــ پي بردن هم كلاسي ها به زنداني بودن پدر
  ـــــــــــــــ  مراسم جشن تولد

  ـــــــــــــــ قضا شدن نماز عصر
  ـــــــــــــــ  مدن يك فرزند جديد در خانوادهآبه دنيا 

  ـــــــــــــــ يل و آشنايانرفتن به منزل فام
  ـــــــــــــــ  گم كردن كيف

  محكوم شدن پدر به اعدام
   اعتياد پدرشنيدن خبر

  
  .اكنون به سوالات زير پاسخ دهيد :سؤال

  آيا همه موضوعات مطرح شده در تمرين فوق رويدادهاي منفي بودند؟) الف   
  يكسان بود؟، بههاي مشا هاي افراد به موقعيت آيا پاسخ) ب    

  
د ضرورتاً شامل مسايل منفي و كني ميتجربه  زا تنش هاي موقعيتد فشاري كه شما در كني ميپس همانطور كه ملاحظه 

باز هم ضرورت و نياز به ، چرا كه در اينگونه اتفاقات و شرايط باشند؛ زا تنش توانند ميبلكه وقايع مثبت هم ، شود ميناخوشايند ن
س كه اتفاق مثبتي است و لي با استرمثلاً خريد خانه جديد و نقل مكان كردن به آنجا با وجود اين. د داردسازگاري مجدد وجو

  .همراه است
اما براي فرد ديگري ممكن ، نباشد زا تنشعلاوه براين يك موقعيت خاص مثل امتحانات پايان ترم براي شما ممكن است خيلي 

باشد اما براي  زا تنشممكن است براي شما خيلي ، ت ديگري مثل جشن تولدباشد و يا برعكس موقعي زا تنشاست بسيار 
بودن  زا تنشميزان و شدت ، نسبت به درك آنان، كه بين افراد مختلف شود ميبه همين دليل گفته . طور نباشد ديگري اين

  .  ها تفاوت هايي وجود داردموقعيت
بعضي افراد قدرت تحمل بيشتري داشته و مسايل . يكديگر متفاوت است همچنين قدرت و توان افراد براي تحمل فشار رواني با
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 زا تنش هاي موقعيتاما برخي ديگر قدرت تحمل كمتري داشته و ، ريزند ميو كمتر به هم  كنند ميتنش برانگيز را بهتر تحمل 
  .باشد ميدر حد معمول و متوسط برخي ديگر نيز قدرت تحملشان . به راحتي در آنها تأثير گذاشته و آنها را به هم مي ريزد

دارو و حتي مواد مخدر استفاده ، براي آرام كردن خود ممكن است از قرص شوند ميمثلاً برخي از افراد وقتي دچار استرس 
  .دهند مياسترس خود را كاهش ... دعا كردن و، نماز خواندن، مطالعه نمودن، ولي برخي ديگر با ورزش كردن .كنند

  
   : 6- 1تمرين 

  . نمره دهيد 100تا  1تهيه كنيد و به هر يك از ، ي كه در طي چند ماه اخير تجربه كرده ايدهاي استرسرستي از فه
ي كه نام برديد احتمال اينكه كنترل خود را از دست دهيد بيشتر است و چه هاي استرسكنيد در كدام يك از  فكر مي - 

  داريد؟ ها استرسراهكارهايي براي كاهش و مقابله با آن 
  زندگي را مشخص كنيد و راهكارهاي عملي بر آن مشخص نماييد؟ هاي ترين موقعيتها پر استرس در كلاس با ساير بچه - 

  
  رابطه بين استرس و عملكرد: درس اول

متنـوعي را   هاي استرسدر طول دوران زندگي خود  ها Ĥنانس. واقعيت اين است كه استرس يا فشار رواني هميشه با انسان است
  .ر روي عملكرد افراد اثر مي گذاردو مسلماً اين استرس ب كنند ميتجربه 

  
  :  6-2فعاليت 

وجـود دارد؟ بـه عبـارت    ) هاي مختلـف  توانايي انجام دادن فعاليت(به نظر شما چه ارتباطي بين ميزان استرس و سطح عملكرد شما يا 
  عملكرد شما چگونه خواهد بود؟، ديگر وقتي استرس داريد

  
گذارد؛ اما واقعيت چيز ديگري است و آن اين اسـت كـه   سترس تاثير منفي بر عملكردتان ميز شما فكر كنيد كه اشايد خيلي ا

دقـت كنيـد   . هم بر عملكرد شما داشته باشد تاثيرات مثبت تواند ميلكه استرس ب، نتايج حاصل از استرس هميشه منفي نيست
قـدرت تفكـر و حركـت را از    ، استرس خيلي زياد. رد سرساز هستندهر دو د، كه هم استرس خيلي زياد و هم استرس خيلي كم

كـه شـما    شـود  ميو باعث  دهد مياعتماد به نفس شما را كاهش ، گذارد كارهايتان را به درستي انجام دهيدنمي، گيرد ميشما 
ده و پويايي بـه شـدت   ميل به رقابت سالم و سازن، از طرف ديگر وقتي استرس خيلي كم باشد. احساس خستگي و ناتواني كنيد

بنابراين براي داشتن يك زندگي پويا و با نشاط . و ديگر شما انگيزه اي براي فعاليت و رشد و پيشرفت نداريد آيد ميپايين 
  .ميزاني از استرس ضروري است، و داشتن عملكردي نسبتاً خوب

  
به مدرسه فرا خوانده شـده و در مـورد وضـعيت     بارها مادرش،كاظم از ابتداي امسال در عملكرد تحصيلي اش افت كرده: مثال

ها به او  تواند در درس معلمين در مدرسه از او ناراضي هستند و مادرش هم با توجه به اينكه نمي، كاظم به وي بازخورد داده اند
لاقات پـدرش  از سوي ديگر هر بار كه به م، دهد كاظم هم هيچ علاقه اي به تحصيل نشان نمي، كمك كند كاملاً مستأصل شده

شود مدتي است كه كاظم در فكر فرار از مدرسـه   كند و خواستار درس خواندن كاظم مي او به تحصيل وي اشاره مي، رود ميكه 
توانـد فشـارهاي مـالي كـه در نبـود       تواند ادامه تحصيل دهد و از طرفي نمي و رفتن به سركار است چون معتقد است ديگر نمي

  .د تحمل نمايدشو پدرش به مادر وي وارد مي
  كند؟ ي كاظم را به فرار از مدرسه و اشتغال به كار مجبور ميهاي استرسبه نظر شما چه  - 

  
  علايم استرس

   :6-3فعاليت 
  كنيد و شدت آن چگونه است؟ كداميك از علايم زير را تجربه مي زا تنشدر شرايط . هاي زير را خوانده و مشخص كنيد موقعيت
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  شدت                              
  علامت    

  خيلي زياد  زياد  متوسط  كم  خيلي كم

           .كنم ـ تپش قلب پيدا مي 1

           .گيرم ـ سر درد مي 2

           .كند ـ دست و پاهايم شروع به لرزش مي 3

           .ـ زانوهايم مي لرزد 4

           .شود ـ تمركزم كم مي 5

           .شوم ـ بي حوصله مي 6

           .شود ام زياد مي سه هاي مدر ـ غيبت 7

           .شود ام تخليه مي ـ انرژي 8

           .زنم ـ غر مي 9

           .شوم گير مي ـ بهانه 10

           .ـ دوست دارم گريه كنم 11

           .كنم ـ خود خوري مي 12

           .كند ـ غذا خوردنم افزايش پيدا مي 13

           .يابد ـ غذا خوردنم كاهش مي 14

           .كنم به راه رفتن ميـ شروع  15

           .گيرد ام درد مي ـ قفسه سينه 16

           .جوم هايم را مي ـ ناخن 17

           .كنم ـ تكرر ادرار پيدا مي 18

           .كنم ـ شكم روي پيدا مي 19

           .كند ـ بدنم عرق مي 20

           .شوم ـ داغ مي 21

           .شود ميـ خوابم زياد 22

           .كنم ميـ موهايم را 23

           .كنم ميـ ديگران را تحقير و سرزنش  24

           .كنم ميو پرخاشگري  زنم ميـ داد  25

           .گيرم ميـ لكنت زبان  26

           .........................ـ  27
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  .رواني و يا رفتاري باشد، فيزيولوژيك تواند ميد علايم استرس كني ميپس همانطور كه ملاحظه 
  ، لرزش صدا، ها لرزش دست، تپش قلب، تكرر ادرار، معده درد، سر درد :فيزيولوژيك علايم 
  كندن موها ، دندان قروچه كردن، راه رفتن، گريه كردن، ناخن جويدن :علايم رفتاري 
 بي خوابي، پرخوابي، بي اشتهايي، پرخوري، خستگي، عدم تمركز :علايم رواني 

  
   :6-4فعاليت 

ي كه در آنها دچار استرس با شدت زياد و شديد را بنويسيد و علائم فيزيولوژيك رفتاري و رواني خود را به هاي دو مورد از موقعيت
  . طور مجزا مشخص نماييد

  
  )عصبانيت( علت خشم

وقتـي از كسـي عصـباني     شـويم  مياعتقاد بر اين است كه ما معمولاً توسط ديگران يا محرك هاي بيروني خشمگين و عصباني 
ت اين اسـت كـه ممكـن اسـت ديگـران      يعواقود به خود او را مسبب همه احساسات ناخوشايند خود مي دانيم ولي خ شويم مي

، پس به عبارتي. را خاموش كنيم آتش را شعله ورتر كرده و يا آن توانيم ميولي اين خود ما هستيم كه ، جرقه اول را زده باشند
ي احساسـي  هـا  واكنشيي مهم نيستند بلكه نوع نگرش و افكار ماست كه محيط و يا محرك ها و حوادث منفي به تنها، ديگران

  .كند ميمختلف و از آن جمله خشم را در ما آشكار 
  :به شماي زير دقت كنيد

  
  : نوع نگرش و تفكر فرد

  منصفانه نيست
  احمقانه است

  تحملش را ندارم
  

  
  
  
  

  
  

  
  
  

  
  

بلكه افكار ما نقش بسيار مهمـي  ، در ناراحتي و خشم ما مقصر نيستند )عوامل بيروني(كه هميشه ديگران  گيريم ميپس نتيجه 
، منطقـي ، بايد هميشه اطرافيان مـا افـراد منصـف   «اگر ما داراي اين نگرش باشيم كه . گذارند ميدر احساسات و رفتار ما بجاي 

  .يي نظير خشم شويمها ناكه دچار هيج رود ميمال احت، »باشند... ملاحظه كار و 
  

  علل و منابع فشار رواني
  : به طور كلي فشار رواني داراي دو منبع اصلي است

  
هاي ها، اتفاقسايرين، محرك

  ... ناخوشايند و
  

  :هنتيج
نارضايتي از زندگي، آسيب پذير 
 ...بودن نسبت به محيط اطراف و

  :رفتار
  پرخاشگري

 ...مقابله به مثل، ضرب و شتم و

  :احساسات
  عصبانيت

 خشم، ناراحتي
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  شود  ها مربوط ميعلل دروني كه به نوعي به خصوصيات شخصي انسان )1
  .علل بيروني كه به وجود حوادث ناراحت كننده در محيط زندگي شخص اشاره دارند) 2

همـه در زمـره عوامـل    ... تغيير محل زنـدگي و دوسـتان و  ، ورود به سطح بالاتري از مقطع تحصيلي، ادثي مثل تغيير مدرسهحو
 .گيرند ميبيروني قرار 

تحقيقـات  . شـوند  تجـارب قبلـي و الگوهـاي فكـري افـراد مربـوط مـي       ، هاي شخصيتي علل دروني فشار رواني عموماً به ويژگي
آسيب پـذيري بيشـتري نسـبت بـه فشـار      ، كه بعضي از اشخاص به دليل خصوصيات شخصي خود روانشناسان نشان داده است

غمگين و نااميد هستند به هنگام وقوع يـك مشـكل بيشـتر از ديگـران     ، مضطرب، كساني كه در اغلب اوقات نگران. رواني دارند
  . كنند كنند و فشار رواني بيشتري را تجربه مي احساس غمگيني و اضطراب مي

هرگاه تلفن زنگ ، عضاي خانواده بيفتد نگران استامينو دختري است كه هميشه نسبت به اتفاقاتي كه ممكن است براي : لمثا
دوستان زيادي ندارد و افكـار  ، دفاع كند تواند مياز حق خودش ن، صحبت كند تواند ميدر جمع ن، زنه قلبش تند تند مي زند مي

  .كلات داردمنفي زيادي در ذهن نسبت به حوادث و مش
  

  الگوهاي فكري مخرب
  : برخي از اين الگوهاي فكري مخرب عبارتند از. دنماينكه افراد فشار رواني زيادي را تجربه  شود ميالگوهاي فكري مخرب باعث 

اين است كه فرد هميشه به دنبال منفي هاسـت و در  ، منظور از اين الگوي فكري ناسالم: 1الگوي فكري منفي نگر -1
بيند و به اصطلاح نيمه خالي ليوان را بيشـتر مـورد    ها را مي بيماري ها و بدي ها و خود بيشتر ناكاميجهان اطراف 
 .مسلماً چنين فردي آسيب پذيري بيشتري به فشارهاي رواني خواهد داشت، دهد توجه قرار مي

 .»دهد مياگر بابا باز هم از زندان خارج بشه كارهاي قبلي را انجام  دانم ميمن «
  .»بازگشت دارهولي اعتياد ، ته كه علي اعتيادش را ترك كردهدرس«
  

، شـود  فرد براي پيشـرفت و موفقيـت اهميـت افراطـي قائـل مـي      ، در اين الگوي فكري :الگوي فكري كمال طلب  -2
چنين فردي  نيز بيشتر فشـار و   .بهتر از ديگران باشد خواهد ميبيند و  هميشه خود را با ديگران در حال رقابت مي

 . كند ميرس را تجربه است
در همه دروس نفر اول كلاس باشد و از بقيه هـم   خواهد ميريحانه دانش آموز سال سوم راهنمايي است او هميشه 

هميشه نگران و مضطرب است و فشار رواني زيادي را بـه خـودش   ، به همين خاطر هم او. كلاسي هايش برتر باشد
  شما چطور؟ كند ميوارد 

د؟ درست است كـه پيشـرفت و   كني مياز بقيه بهتر باشيد؟ و به همين خاطر فشار زيادي بر خودتان وارد شما هم دوست داريد 
از طـرف ديگـر پيشـرفت و    . موفقيت در حالت كلي پديده اي مثبت است اما دادن اهميت افراطي به آن يك عامل فشارزا است

چـون ميـزان زيـادي از    ، شه در همه موارد نفـر اول باشـند  همي كنند ميافرادي كه سعي ، با نفر اول بودن يكي نيست، موفقيت
و در نتيجه روابط خانوادگي و دوستانه  شوند ميقدرت تحملشان كم شده و تحريك پذير ، كنند مياسترس و اضطراب را تجربه 
  .شود ميرو ه ب آنان با مشكلات متعددي رو

ها و از تفريحات و سرگرمي، ايشان و پشت سر گذاشتن ديگرانهمههاي خود و برنااين افراد براي جبران عقب ماندگيهمچنين 
و به مـرور   كنند ميچشم پوشي ، شود ميكه موجب نشاط و آرامش و كم شدن استرس و نگراني هايشان ... ميهماني رفتن ها و
  .كنند مي و در نتيجه روحيه اي افسرده پيدا كنند ميزا خالي را از وقايع و عوامل مثبت و لذت زمان زندگي خود

كـه   خواهـد  مـي شان با گروهي دوست شده كه شهرت خوبي بين همسايه هـا ندارنـد مـادرش از او    كيوان مدتي است در محله
هـاي  دهنـد و مهمـاني  مردم را مورد آزار و اذيـت قـرار مـي   ، كنند مياش را با آنها قطع كند چون شنيده آنها مواد مصرف رابطه

تاپ جديد بخري مـن ديگـه    يم يك دستگاه لپبرا ويد اگرگمي، پذيرد كه آنها را رها كندن نميكيوااندازند ولي ناجوري راه مي
مادرش حتي قبول كـرده  ، رود نميام سر ي اگر كامپيوتر داشته باشم حوصلهول .با آنها كاري ندارم من الان هيچ سرگرمي ندارم

  .دهد ميتاپ مورد نظر خودش رضايت ن بخره ولي كيوان اصلاً كمتر از لپ تاپ دست دوم براي او يك لپ
                                                 

 .باشد ميناديده گرفتن امور مثبت اين الگوي فكري معادل الگوي  1
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فردي كه چنين الگوي فكري ناكارآمدي دارد در شروع كـردن و انجـام كارهـايي كـه     : طلب ـ الگوي فكري فوريت3
كه روبرو  اي مسألهچنين فردي دوست دارد با هر سؤال و . شود مياحتياج به تلاش دارد و زمان بر است دچار مشكل 

تحمل فضاهايي كه مجهول و مبهم است بـراي  . يدا كند و يا حتي جواب آن را از قبل بداندسريعاً جواب را پ شود مي
داند چه اتفاقي ممكن است بيفتد مضـطرب و نگـران شـده و فشـار روانـي      ي كه نميهاي موقعيتاو دشوار است و در 

  .كند ميزيادي را تجربه 
  

هميشه هم استدلالش اين بود كه من تا كي  كرد ميتعددي را عوض پدر تهمينه از آن موقعي كه او به ياد دارد مشاغل م: مثال
ن هايي دارند كه بـدو مردم شغل، شاگردي كنم تا يك پول كمي دستم را بگيرد و اين كار به درد من نميخورد، بايد در اين كار

همـين الگـوي فكـري بـا وجـود      پدر تهمينه به خاطر . من بايد شغلم را تغيير بدم، آورند مياينكه سختي بكشند پول خوبي در 
شان دچار مشكلند كه بالاخره به دليـل عـدم   و آنها براي تامين نيازهاي زندگيسالش است هنوز هيچ تخصصي نداره  40اينكه 

  . دچار ورشكستگي شد و طلبكارها او را به زندان فرستادند، آگاهي پدرش از قوانين تجارت
  

را تبديل  ها آنگوي فكري مشكلات كوچك يا معمولي را بزرگ كرده و شما در چنين ال: ـ الگوي فكري فاجعه ساز4
، به مدرسه دنبال من بياد تواند ميچرا باباي من مثل باباي مرضيه ن، چقدر من بدبختم«د كني ميبه فاجعه و مصيبت 

رهايي كـه  نكنه مامانم را هم زندان كنند؟ نكنه مامـانم بـه خـاطر فشـا    «، »چرا من مجبورم همه چيز را مخفي كنم
  .مسلماً در چنين شرايطي شما فشار رواني زيادي را بر خود تحميل خواهيد كرد .»مريض بشه كند ميتحمل 

  
تـر پيـدا كننـد و پيشـرفت و     هايشان را هر چه سريعجواب سؤال، دوست دارند ها آدمتوجه به اين نكته ضروري است كه اغلب 

در اين اسـت  ، يي كه الگوي فكري ناكارآمدي كه بيان شد را دارندها آدمبا  ها دمآاما فرق اين  كند ميرا خوشحال  ها آنموفقيت 
مواجه شوند كه مجبـور باشـند    اي مسألهيعني اگر با يك . كه افراد گروه دوم اهميت و پافشاري زيادي بر روي اين الگوها دارند

طـي  ، امتحان كنند تا بـالاخره بـه جـواب برسـند    ي مختلف را هاي راهشرايط مبهم و مجهول را تحمل كنند و ، مدتي صبر كنند
و چـه بسـا ايـن قـدر مضـطرب و      ، صبوري لازم را از خود نشان دهند توانند ميكردن اين مسير برايشان خيلي سخت است و ن

ه اگـر  يا مثلاً فرد ديگر اين قدر پيشرفت و نفر اول شدن برايش مهم است ك. نگران شوند كه رفتارهاي نامناسبي از آنها سربزند
  .دنيا به آخر رسيده و خودش و ديگران را حسابي اذيت كند كند ميبار نفر دوم شود فكر  يك

پس از مدتي به حالت عادي برگشته و به مثبت هـا   توانيم ميمنفي نگر شويم ولي  ها وقتهمچنين همه ما ممكن است بعضي 
، ناسالم محسوب شوند شـدت ، اين الگوهاي فكري شود ميث پس آنچه كه باع. هم نگاه كنيم و از زندگي خود دوباره لذت ببريم

مدت زمان طولاني ذهن ما را درگير كند و شديداً ذهن ، يعني اگر اين نوع تفكر مدام تكرار شود. تكرار و فراواني آنهاست، تداوم
  .و فكر و رفتار ما را تحت تاثير قرار دهد آن وقت چنين الگويي مخرب خواهد بود

  
  : 6-2تمرين 

با هم فكري دوسـتان  . ايد تهيه كنيدطي هفته گذشته با آن مواجه بوده هايي كه هاي دو نفري تقسيم شويد و ليستي از استرسه گروهب
  .مدي كه در آن موقع در ذهن شما فعال شده بود را شناسايي كنيدكنيد يك يا دو الگوي فكري ناكارآ سعي

  
  

 زا تنشموقعيت 
  كي؟ كجا؟ چه اتفاقي؟

  شدت فشار رواني فكريالگوي
100 -1  

رفتارهايي كه از خود نشان 
  داديد

الگوي فكري
  مخرب

 درونيهايصحبت

       
  



 

114       

نگران نشويد چون شما فقـط   هايي از  تفكر را در خود سراغ داريد زيادول قبل نيز گفته شد اگرچنين شيوههمانطور كه در فص
توانيـد الگوهـاي فكـري ديگـري را      ايد به همان طريق نيـز مـي   وه فكر را آموختهايد كه اين طور فكر كنيد و اگر اين شيآموخته

  . آموخته و جايگزين آنها نماييد
، كه ايـن شـيوه   دانم ميبله من اين شيوة تفكر را دارم و «آگاهي يافتن از الگوهاي فكري مخرب خود و پذيرش اين واقعيت كه 

به عبارت ديگر شما بايـد ابتـدا انـواع الگوهـاي تفكـر ناكارآمـد را       . آن است پيش شرط لازم براي تغيير، »شيوة نامناسبي است
سپس شيوه فكري سالم و آرامش بخـش را نيـز يـاد    ، تشخيص دهيد، مواردي از اين الگوها را كه در خود سراغ داريد. بشناسيد

بـدين   ي نادرسـت قبلـي نماييـد و   ها وشرشروع به جايگزيني آنها به جاي ، بگيريد و وقتي اين شيوه جديد تفكر را ياد گرفتيد
 .ترتيب احساس كنترل بر خود را بهبود بخشيد و از دست مشكلات عاطفي رها شويد

  
  تفكر منطقي

كند تا كنترل بيشتري بر عواطف  استفاده از تفكر منطقي و افكار مثبت در مواجهه با فشارهاي بيروني و دروني به شما كمك مي
بـاز هـم شـما اسـترس را     ، با همه اينها. ها شويد تر بيانديشيد و قادر به دستكاري بهتر موقعيتبتثدر مورد خود م، خود داشته

هم ريختگي شـما مسـلماً كمتـر از    اما شدت درهم تنيدگي و ب، به رو خواهيد شد هاي مختلفي روبا ناكامي، تجربه خواهيد كرد
هـاي   شـيوه (ايي تغيير خودتـان  زيرا توان، ولي نگران نباشيد. حاكم بر ذهن شماست، موقعي خواهد بود كه الگوها فكري مخرب

  :اند شدهدر زير چند نمونه از شيوه تفكر منطقي ذكر . را خواهيد داشت) تانفكري
درست است كه من موبايل دوسـتم را گـم كـردم     .زده نتيجه گيري نكنيد به حال توجه كنيد و بصورت شتاب )1

  .كايت كنداز شما ش كه او شود ميدليلي ن اين ولي
اينكه من در اتاق مشاور مدرسه  .از كاه كوه نسازيد. به واقعيات تكيه كنيد و از بزرگ كردن مشكلات بپرهيزيد )2

 .بيماري تلقي كنند سايرين مرا انسان شود ميدليل ن رفتم
اگر كسي هنگـام صـحبت در جمعـي كـه شـما هـم در آن        .منطقي و عيني باشيد و از شخصي كردن بپرهيزيد )3

ي آنها هم ممكن است ها بچه، ي افرادي كه به هر دليلي يك نفر جرمي مرتكب شدهها خانوادهداشتيد گفت در حضور 
او از كجا وضعيت خانواده شما را مي داند اصلاً چه خصـومتي بـا    .زود موضوع را به خود نگيريد .بزننددست خلاف به 

 .شما دارد
، ام در كنار تحصـيل من مجبورم براي كمك به خانواده .يدخوش بين باشيد و پيامدهاي منفي را پيش بيني نكن )4

 .كار كنم هر چند سخت و سنگين است ولي سربلند و خوشحالم كه دستمان پيش كسي دراز نيست
بـه خودتـان حـق بدهيـد و      .هاي غير منطقي را بر خود تحميل نكنيـد  با خود مهربان بوده و بايدها و بايست )5

اجازه دهيد كـه  . بلكه اين امر بسيار طبيعي است، شتباه بكنيد واين فاجعه نيستبپذيريد كه گاهي هم ممكن است ا
خودتان باشيد و قبل از هر چيز با خود آشتي كنيد و سعي نكنيد كه خود را مثل ديگران و يا ديگـران را مثـل خـود    

 . يد بودبر فرض مثال اگر موفق شويد ديگر خودتان نخواه، پذير نيست چون چنين كاري امكان، سازيد
در عـين اينكـه نقـص    ، اگر معلم به خاطر اينكه شما نمره پاييني گرفتيد انتقاد كرد و شما را آدم تنبلي خطاب نمـود 

اش نمـره كـم   م موفقي نيست كه در زندگي تحصـيلي يعني هيچ آد .خودتان را مي پذيريد خودتان را سرزنش نكنيد
 .نگرفته باشد

را از خـود دور  ... و  »من بازنده ام«، »من كودنم «، »متوان ميمن ن«، »من بدبختم«هاي منفي مثل  بر چسب )6
هـاي   من فرصت جبران در موقعيت. درست است كه الان موفق نشدم ولي اين به معني بازنده بودن من نيست .كنيد

 .بي شماري را دارم
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    :6-3تمرين 
همچنــين ، هــاي خــود را در آن بنويســيد حساســات و اســترسدفترچــه اي را هميشــه در دســترس و بــه همــراه خــود داشــته باشــيد و ا

سـپس سـعي كنيـد بفهميـد كـه آيـا       . شود اين تنش ها و احساسات به سراغتان بيايـد را يـاد داشـت كنيـد     هايي كه باعث مي موقعيت
و بنويسـيد ايـن   الگوهاي فكري خاصي در اين موقعيت ها  در ذهن شما فعال شد؟ اگر جوابتان مثبـت اسـت آن الگوهـا را بنويسـيد     

حال سعي كنيد بفهميـد كـه چـه ارتبـاطي بـين الگـوي       ، كند الگوي فكري احتمالاً چه گفتگوي دروني منفي اي را در شما ايجاد مي
  . صحبت دروني و احساس و رفتار شما وجود دارد، فكري

  
  

 شدت تنش زاتنشموقعيت
100-1 

  رفتار  احساس  صحبت دروني

  
 از اين درس ياد گرفتيم كه

........................................................................................................................................  
                                      .................................................................................................................................................  

  
  :6-4تمرين 

  
  
  
  

  :تحقيق و مقاله
نتيجـه تحقيـق   ، به گروه هاي چند نفري تقسيم شويد و در طول هفته در خصوص عوارض يا اثرات استرس تحقيق كرده) الف 

  .ارايه دهيدخود را به صورت مقاله در آورده و جلسه آينده سر كلاس 

در طول اين هفته سعي كنيد سه تا از الگوهاي فكري منفي استرس زاي خود را شناسايي كنيد و سعي كنيد افكار مثبت ) ب   
  را جايگزين افكار منفي نماييد

  
  مقابله با استرس: درس دوم

  
  : 6-5تمرين 
  .هاي زير را بخوانيد و به سؤالات مطرح شده پاسخ دهيد موقعيت

دانـد بـراي   اما نمي، شود ها صميمي هاي مدرسه رابطة دوستانه اي برقرار كند و با آن مهرداد خيلي دوست دارد با بقيه بچه )الف
  .كند به همين دليل قلدري و پرخاشگري مي، ايجاد رابطه دوستانه چه بايد كرد

  روش مناسبي است؟ ، آيا اين روش - 
  اشد؟تواند داشته ب اين شيوه برخورد چه عواقبي مي - 

هـاي فاميـل    خواهد مهدي از همـه بچـه   او فرزندش را خيلي دوست دارد ولي چون مي، مادر مهدي خيلي سخت گير است )ب
از ، مهدي از دست رفتارهاي مادرش خسته و كلافه شده، كند گيرد و از او انتقاد مي مرتب از كارهاي پسرش ايراد مي، بهتر باشد

كنـد كـه سـيگار بـه او      كند و فكر مي مهدي به تازگي خود را با سيگار مشغول مي .دست خودش هم خسته و كلافه شده است
الان افـراد سـيگاري آرام تـرين افـراد دنيـا      ، ها آرامش مي داد اگر سيگار به آدم«گويد  دوستش حسن به او مي، دهد آرامش مي

  :تكليف هفته
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ويد در حال حاضر بهترين دوست من سـيگار  گ ولي مهدي مي» ها هستند ولي آنها اغلب ناراحت ترين و عصبي ترين آدم، بودند
  .است

  آيا اين شيوة مقابله روش مناسبي است؟ -
  تواند داشته باشد؟ چه عواقبي مي) سيگار كشيدن(اين شيوه برخورد  -
  

او تصميم گرفتـه اسـت هـر وقـت     . غم دوري از پدر براي منصوره سنگين است، پدر منصوره مدتي است كه در زندان است) ج
او تاكنون ده عـدد شـعمداني در گلـدان    . يكي از كارهاي مورد علاقه پدر را انجام دهد، براي آرام كردن خود، گين شدبسيار غم

  .كاشته است
  آيا اين شيوة مقابله روش مناسبي است؟ -
  اين شيوة مقابله چه عواقبي در پي خواهد داشت؟ -

  
او معتقـد  ، ش و گاهي اوقات از دوستانش پول بـر مـي دارد  رحمان مدتي است براي تأمين هزينه هاي خودش از كيف مادر) د

  .است من راه ديگري ندارم چون اگر از مادرم پول درخواست كنم او نمي پذيرد
  شيوه مناسبي است؟، آيا اين شيوة مقابله -
  اين روش چه عواقبي در پي خواهد داشت؟ -
  

 مقابله، اين واكنش به استرس، دهند ميابر استرس واكنش نشان مختلف در بر هاي شيوهد افراد به كني ميهمانطور كه ملاحظه 
تـا اسـترس را از بـين ببـرد و يـا آن را بـه        دهد ميو كوششي است كه فرد انجام تلاش ، مقابله، به عبارت ديگر، شود ميناميده 

  . حداقل برساند و از اين طريق مجدداً تعادل و آرامش خود را بدست آورد
  

  استرس مقابله با هاي شيوه
  :متخصصان علوم رفتاري معتقدند به طور كلي سه شيوة مقابله با استرس وجود دارد كه عبارتند از

   :هيجان مدار اي مقابله هاي روشـ 1
بـا آرام   كنـد  مـي بلكه سعي ، دهد ميدر روش هيجان مدار فرد تلاش و كوششي در جهت بر طرف كردن مشكل انجام ن

سالم و مفيـد باشـند و يـا ناسـالم و      توانند ميهيجان مدار  هاي روش. جاد شده بكاهدكردن خود از شدت فشار رواني اي
  .مضر
   :هيجان مدار سالم هاي روش) الف

از شدت فشار رواني فرد كاسته شده و فرد بتوانـد   شود ميي هستند كه بكارگيري و استفاده از آنها باعث هاي روش
بلكه صـرفاً فـرد را   . ضرري نمي رساند به كسي اين روش. ه روبرو شودجاد شداي مسألهيا  زا تنشتر با موقعيت  آرام

موسـيقي گـوش   ، مهماني رفـتن ، دوش گرفتن و ورزش كردن، عبادت كردن و نماز خواندن: مثل، كند ميآرام تر 
  ... دادن و

   :هيجان مدار ناسالم هاي روش) ب
امـا  ، شدت فشار رواني و استرس فرد كاسته شودكه از  شود ميموقتاً باعث  ها آني هستند كه بكارگيري هاي روش

سيگار كشيدن و روي آوردن بـه مـواد مخـدر بـه منظـور      : مثل، استفاده از آنها مضرات متعددي را به همراه دارد
، لگـد زدن ، غـر زدن ، جيـغ كـردن  ، جيـغ ، پرخاشگري كـردن ، داد زدن، كاهش دادن فشارها و تنش هاي زندگي

  ....هاي شبانه و  به پارتي رفتن، فحش دادن، شكستن شيشه
  

  :هيجان مدار سالم عبارتند از اي مقابله هاي راهبرخي از 
  دعا و نيايش 
  درد دل كردن با اطرافيان و نزديكان 
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  دل داري دادن به خود 
  پرت كردن حواس و توجه به موضوعات ديگر 

  
   :6-5تمرين 
حل مساله مدار كدام هيجان مدار و كـدام يـك ناسـازگارانه اسـت و      كدام راه، هاي تمرين قبل را مجدداً بخوانيد و بنويسيد موقعيت
  چرا؟

  
  : مساله مدار اي مقابله هاي روشـ 2

. فعال باشد و با انجام دادن عمل يا فعاليتي به حذف يا كاهش فشار روانـي بپـردازد   كند ميدر اين روش فرد سعي 
  .و مضر باشند سالم و مفيد يا ناسالم توانند ميمسأله مدار نيز  هاي روش
مناسب حـل مسـاله    هاي شيوهو از  گردد ميفرد خردمندانه بدنبال حل مساله : مساله مدار سالم هاي روش) الف

د كني ـ ميبه همين دليل برنامه ريزي ، مثلاً شما سه روز ديگر امتحان داريد و نگران هستيد. كند مياستفاده 
كـه از   كند ميا بخوانيد برنامه ريزي به شما كمك د كه در هر ساعت چند صفحه از كتاب ركني ميومشخص 

اش كار نيمه وقتي  و يا رحمان براي تأمين نياز مالي.شدت تنش شما كاسته شود و آرام تر مطالب را بخوانيد
  .زند ميو ديگر دست به دزدي ن كند ميپيدا 

مشكل  كند ميعالانه سعي و ف زند ميفرد براي حل مشكل خود دست به عمل : مساله مدار ناسالم هاي روش) ب
شـما  اگـر  مثلاً . اخلاقي و بخردانه اي نيست، راه حل مناسب كند ميخودش را حل كند اما راه حلي كه پيدا 

خواهيد به شما راهكار ببراي حل اين مشكل پيش فالگير رويد و از او ، ديكه با شوهر خود مشكل دار هنگامي
   .ايد نكردهه حل مناسبي پيدا اما را، ييدسعي كرده ايد كه مشكل خود را حل نما، بدهد

  :ها مثال
رياضـي او را   دفتر، به جاي اينكه تلاش خود را افزايش دهد، رتبه اول در كلاس رقابت دارد كسبغزاله با الهه در   - 1

  .برددارد و ازبين ميبرمي
و بپـردازد و راهكـاري بـراي آن    به جاي اينكه به حل مشكلش با ا، نگين از زماني كه با فتانه قهر كرده و تنها شده - 2

با پسري دوست شده تا از اين طريق با فتانه بفهمانـد كـه مـورد توجـه اسـت و      ، بيايد براي فرار از تنهايي خودش
  .نيازي به ارتباط با وي ندارد

  
  :ي مساله مدار سالم عبارتند ازها مقابلهبرخي از 
  ـ استفاده از مهارت حل مسأله1
  ترسـ فكر كردن در مورد اس2
  ـ برنامه ريزي كردن3
  ـ راهنمايي گرفتن و مشورت با ديگران4
  ـ جستجوي اطلاعات5
  جهت به حداكثر رساندن تمركز فكري، غير ضروري و تمركز بر استرس و مشكل موجود هاي فعاليتـ كنار گذاشتن 6
  
  : ناسازگار اي مقابله هاي روشـ 3

ناسازگار مقابلـه بـا اسـترس را     هاي روش، و مسأله مدار ناسالممجموع دو روش هيجان مدار ناسالم ، به نظر مي رسد
 شـود  ميهستند كه طي آن با موضوعات استرس برانگيز برخورد درستي ن هاي روش ناسازگار هاي روش. مي سازند

  :مانند. ي بسياري را براي فرد و اطرافيان او به ارمغان مي آوردها نازي، و در بلند مدت
  ت و فال و فال گيريـ پناه بردن به خرافا

  ـ پناه بردن به مواد مخدر
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  ...)خودكشي و، پرخاشگري، كاري كتك(ـ انجام رفتارهاي تكانشي و بدون فكر و تأمل 
سـالم مسـأله مـدار كامـل كننـدة       هاي روشسالم هيجان مدار و  هاي روشبه نظر مي رسد به منظور مديريت مناسب استرس 

كاهـد و سـپس در خصـوص    يجان مدار از شدت علايم اسـترس مـي  ه هاي روشبه كمك  يعني فرد ابتدا. همديگر خواهند بود
كه صرف برخورد هيجاني حتـي  چرا .دارددر جهت حذف يا كاهش آن قدم بر ميموضوعي كه استرس ايجاد كرده تأمل كرده و 

در زمان و شرايط مناسب به شـيوه   تا فرد كند ميبلكه فرصتي را فراهم ، بردرا كاهش يا از بين نمي سالم با موضوع استرس آن
  .را كم رنگ يا از بين بردارد مساله مدار سالم آن

بـه زنـدان افتـادن    از  و شـويد  مـي مسلماً نگـران  ، اند كردهپدرتان را دستگير ، تصادفكه بدليل  شويد ميمثلاً وقتي شما متوجه 
-تان مياز اين طريق از شدت استرسنماز خواندن و ، ردندعا ك، د به نذر و نياز كردنكني ميبنابراين شروع ، ترسيد مي پدرتان

و بدين ترتيب شما در جهت  گرديد ميبه دنبال مجروح تصادف و كلانتري و پدرتان و  رويدمي بيمارستانبه كاهيد؛ بدنبال آن 
  .شويد ميرفع عامل استرس فعالانه وارد عمل 

  
  : 6-6تمرين 

افزايش انـرژي ناشـي از مصـرف    هاي خانواده و لت مصرف خودش كاهش فشاركند ع مي افشين مدتي است حشيش مصرف) الف
به نظر شما او از چه راهكاري جهت مقابله با اسـترس اسـتفاده كـرده؟ و روش مناسـب بـر كـاهش و يـا رفـع فشـارهاي          ، داندآن مي
  باشد؟ چه مي اش خانواده

ي و عـزت نفـس پـايين نتوانسـته از حـق خـودش در ميـان        ها به خـاطر همـين رودربايس ـ   خيلي وقت، محيا دختري خجالتي است) ب
به كسي اجازه ، ره داخل اتاقشكند اين است كه مي لي استفاده ميتنها راهي كه اكثر اوقات پس از ايجاد مشك، دوستانش دفاع كند

  داتي براي حل مشكل او داريد؟كند؟ چه پيشنها اي استفاده مي به نظر شما محيا از چه شيوه مقابله، كند ده و گريه ميوارد شدن نمي
  

  
  : 6-5فعاليت 

  در آن موقعيت چگونه عمل كرديد؟، موقعيتي را كه طي آن به شدت نگران بوديد به خاطر بياوريد) الف
  مسئله مدار بود يا هيجان مدار و ناسازگار؟، به نظر شما اين روش مقابله) ب

   
   :6-6فعاليت 

خوب دقت كنيد و به خاطر بياوريد در آن موقعيـت چـه كـار    ، ار گرفتيد را به خاطر آوريدآخرين باري كه در شرايط استرس زا قر
كنيد شيوة برخورد شـما مسـاله مـدار بـود؟ يـا هيجـان مـدار و يـا          فكر مي، كنيد كرديد؟ اكنون كه به رفتارهاي خود مجدداً نگاه مي

  ناسازگار؟
  

  موقعيت
كي؟ كجا؟ 
چه اتفاقي 

  افتاد؟

شدت 
  استرس

آن موقعيت  شما در
  چه كرديد؟

عواقب آن   شيوه مقابله
  چه بود

  ناسازگار  هيجان مدار  مساله مدار
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چگونه عمل كنيـد و مسـلماً مسـئوليت ايـن انتخـاب و       زا تنشدر شرايط  گيريد ميشما هستيد كه تصميم ، انتخاب با شماست
سالم يا كارآمد مقابله با استرس استفاده كنيد و يـا از   هاي شيوهاز  يدتوان ميشما . اعمال و رفتار شما نيز بر عهده خودتان است

  . ناسالم و ناكارآمد هاي شيوه
  

   :6-7تمرين 
هـايي را بايـد در    را بهتـر مـديريت كنـيم چـه مهـارت      هـا  اسـترس به نظر شما براي اين كه ما بتوانيم قدرت تحمل خود را بالا برده و 

  خودتان افزايش دهيم؟
...................................................................................................................................  

...................................................................................................................................  
  

  
  اهكارهاي مقابله با استرسر

  .اشاره مي نماييم، از خشم ما جلوگيري نمايد تواند ميدر اين قسمت به چند راهكار موثر مقابله با تنش كه 
   :ـ مهارت خودآگاهي هيجاني1

 .كنـد  مـي است و استرس در شما چـه علايمـي ايجـاد     زا تنشي براي شما هاي موقعيتاين كه شما از قبل بدانيد چه 
فرصت مناسبي براي فعال شدن الگوهاي فكري مخرب و به دنبال آن فعال شدن  زا تنشاز اين امر كه شرايط آگاهي 

به محـض بـروز علايـم اسـترس شـما      ، در مديريت استرس نقش بسيار مهمي دارد باشد ميگفتگوهاي دروني منفي 
ن شرايط گفتگوهـاي درونـي منفـي    يادم هست كه در اي، اين نشانة استرس است» ايست«يد به خود بگوييد توان مي

افكار مثبت و سازنده را جايگزين افكار منفي كنم و شـروع كنيـد    كنم ميپس من سعي  شوند ميخيلي راحت فعال 
  . با خود مثبت و واقع بينانه صحبت كردن

  
بلكـه افكـار   ، و به عبارت ديگـر محـرك هـاي بيرونـي نيسـت      ديگرانبرخوردهاي ، عصبانيت همانطوريكه گفته شد عمده دليل

هاي بسيار متنـوعي بـه ذهـن    معمولاً به شكل، افكار ناكارآمد و منفي. عصباني شويم شود ميكارآمد و منفي ماست كه موجب نا
 صـحيح الزاماً بايـد   هميشه  همه افراد« مد پايدار با مضمونكارآاينگونه افكار نتيجه باور ناولي اغلب اوقات  كنند ميخطور 

  .است »رفتار كنند
نقـش بسـيار مهمـي در كنتـرل خشـم ايفـا       ، ايگ نمودن اين باور ناكار آمد پايـه اقعيت اين است كه مخدوش كردن و كم رنو

  .كند مي
اول ، نرسيده هملاقات كنندگان در صف به نوبت ايستاده اند كه يك نفر از را، حبيب براي ملاقات با پدرش به زندان رفته: مثال

  هجوم آورند كه جبيبه ذهن ب كاراگر اين اف. ايستدصف مي
  اي استفرد بي ملاحظه، ـ اين فرد
  ي استادب بيفرد ، ـ اين فرد
  ...فرد پررويي است و، ـ اين فرد
ولـي  ، كننـد  مـي هاي بيروني به شكل كاملاً طبيعي زمينه عصبانيت و ناراحتي ما را فراهم حبيب بداند محرك طبيعي است اگر

احتمال اينكه به ، مكني ميموجب عصبانيت غير ضروري و شديد را فراهم ، كار ناكارآمد خوداين خود ما هستيم كه به واسطه اف
  .يابدكاهش مي، عمل كند كه به خود يا آن فرد آسيب وارد كرد و يا اجازه دهد كه حق و حقوق وي ضايع شود اي شيوه

تفكر او را ، كه عصبانيت شود ميدروني مانع از اين  با گفتار اولاً، اگر حبيب داراي مهارت لازم در اين مرحله كنترل خشم باشد
  : تحت كنترل قرار دهد

 .ام عصبانيمن در حال حاضر  - 
 . . . و. ام عصبانيمن از رفتار اين فرد  - 
  .نمايد ميبا فعال شدن افكار ناكارآمدي نظير موارد بالا مقابله و آنها را كم رنگ و مخدوش دوماً 
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   :از خود بپرسد كه تواند ميحبيب 
 آيا هميشه ـ همه افراد ـ بايد صحيح رفتار كنند؟  - 
 مختلف اشتباه نكردم؟ هاي موقعيتآيا من هيچگاه در مواجهه با افراد و  - 
خواستم عكس العمـل   اي شيوهم به هر توان ميمن ، و پر رويي است ادب بيفرد بي ملاحظه و ، آيا صرف اينكه اين فرد - 

بدون عصبانيت و مودبانه به آن فرد تذكر ، كاري كتكبه جاي دعوا و  تواند يمدر اين صورت حبيب . . . نشان دهم؟ و 
  .)مهارت جرات مندي و ابراز وجود(دهد كه انتهاي صف در كدام سمت قرار دارد 

احساسـات و رفتـار شـما در دسـت بگيـرد و بـه موقـع آن را        ، كنترل افكار، تنش ايجاد شده دهيد ميبدين ترتيب شما اجازه ن
  .دكني يممديريت 
  
   :6-8تمرين 

هاي محيطي را كاهش دهند و به آرامشي حداقل نسبي برسند؟ به عنوان مثال وقتـي  توانند استرس اي ميبه نظر شما افراد تا چه اندازه
   تواند با اين استرس كنار بيايد؟ برادر فردي بخاطر ضرب و جرح در زندان است چگونه مي

   
   :ـ تنفس عميق و شكمي2

واقعيت اين است كه استرس . تنفس شكمي و عميق است، آرام كردن خود هاي شيوهفشار هستيم يكي از  وقتي تحت
اگر بتوانيم در چنـين شـرايطي   . كه مقدار تنفس ما در دقيقه بيشتر شود و عمق تنفس ما نيز كم شود شود ميباعث 
 شود ميگردد و  اين خود باعث  ري برميت وضعيت بدن ما خود به خود به شرايط عادي، هاي آرام و عميق بكشيم نفس

  .نيم بر شرايط پر استرس غلبه كنيماتو هاي جسماني بر طرف شود  و بهتر مي بسياري از تنش
  

  : نحوه انجام 
البتـه  . ابتدا بدن خود را به شكل خوابيده يا نشسته در موقعيت آرام قرار دهيد. است اي سادهانجام تنفس شكمي كار 

براي شروع يادگيري بهتر اسـت كـف دسـت هـا را     .  به پشت دراز بكشيد و چشمانتان را ببنديد توصيه اين است كه
اگر مدتي بـه تـنفس خـود توجـه     . روي شكمتان قرار دهيد و هنگام تنفس به بالا و پايين رفتن شكمتان توجه كنيد

و  هـا  ريـه ، ي داخلـي بينـي   دارهبه ج ـ، به سردي و گرمي هوا، شود هاي بيني كشانده مي به هوايي كه به سوراخ، كنيد
. شـود  تـر مـي   تر و عميـق  بينيد كه تنفس شما خود بخود آرام مي، شكم خود و همچنين خروج هوا از بدن توجه كنيد

شكم خود را ، فرستيد ي خود ميها  توانيد به آرامي تنفس خود را نيز كنترل كنيد وقتي هوا را به درون ريه اكنون مي
سپس در ضـمن بيـرون دادن هـوا شـكم خـود را نيـز       . كمي مكث كنيد. تا پر از هوا شود) ريدبالا بياو(منسبط كنيد 
باز كمي مكث كنيد و مجدداً هـوا را بـه درون شـكم    . تا هواي داخل شكم نيز خارج شود) داخل ببريد(منقبض كنيد 

  .بكشانيد و ادامه دهيد
هاي ديگر با تمركز بر روي تـنفس خـود بـه     س و مكاناتوبو، منزل، هاي مختلف در مدرسه توانيد در موقعيت شما مي  

توانيـد بـه خودتـان تسـلط      هاي پـر اسـترس مـي    اگر در اين تنفس مهارت يابيد در موقعيت. تري برسيد وضعيت آرام
  .بيشتري پيدا كنيد و سپس فكر كنيد و با موقعيت بهتر كنار بياييد

   :6-9فعاليت 
بـا ايـن   ، يلي مراقب وضعيت ظاهر و رفتارش است تا باعث توجه جنس مخـالفش نگـردد  خ، شود ستاره هر وقت از مدرسه تعطيل مي

اولياء مدرسـه موضـوع     كشد كه به مادر و يا او از ماجرا بسيار عصباني است و از طرفي خجالت مي، شود وجود پسري مزاحمش مي
گردد و دست و  مي او به شدت دچار ترس. كند نميبه او اعتراض هم ، شهديگر از ترس اينكه پسره پررو تر  از سوي، را مطرح كند

شما در چنـين شـرايطي چـه    . زند قلبش تند تند مي، رسدا لحظاتي بعد از آنكه به خانه مياي كه حتي تبه گونه، كندپايش را گم  مي
  كنيد؟ راهكاري را به او پيشنهاد مي
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  1)ريلكسيشن( ـ آرميدگي تدريجي عضلات3
، عينـك ، ساعت، سعي كنيد لباس راحتي به تن داشته باشيد .ن يا دراز كشيدن پيدا كنيدجاي راحتي را براي نشست

چنـد نفـس   حال  .دراز بكشيد صاف روي سطح. كش مو يا هرچيزي كه فشاري به بدن شما وارد كند را كنار بگذاريد
. ا نفسهايي عميق و آرامآهسته نفس بكشيد؛ ب. شود خوب حس كنيد هايتان مي اكسيژني را كه وارد ريه. عميق بكشيد

. بـه ذهـن خـود مجـال اسـتراحت دهيـد      . “حالا بيرون بده، نفست را نگهدار، …، عميق نفس بكش”: به خود بگوييد
اي را  چند لحظـه . براي فكر كردن و نگران شدن وقت زياد است. هاي خود را موقتاً كنار بگذاريد ي افكار و نگراني همه

بـا تـنفس   . فقط عميق و آرام نفس بكشـيد . پريشاني خود را فراموش كنيد، يشانيداگر پر. هم به خود اختصاص دهيد
مراحل انجام آرميـدگي تـدريجي عضـلاني را    يد توان ميشما  .بدنتان كنيدعضلات   آرام و عميق حواس خود را متوجه
 .مطابق توضيحات زير انجام دهيد

  
  2مراحل آراميدگي تدريجي عضلاني

  :ه ترتيب انجام دهيدمراحل زير را ببهتر است 
  

   :ـ پاها الف
سـپس آن را رهـا   . ها را نيز منقـبض كنيـد   اكنون ساق پاها و ران. انگشتان پاهاي خود را جمع كرده و منقبض كنيد

توانيد با كف پا به آن ديوار فشار وارد  فكر كنيد ديواري مقابل پاهاي شماست تا مي. دوباره آن را منقبض كنيد. كنيد
اكنون آن را رها كنيد و به رها شدگي عضـلات پـاي خـود توجـه     . قباض عضلات پاهاي خود توجه كنيدكنيد و به ان

  .كنيد
  
   :ـ باسن ب

اكنون آن را رها كنيد . ممكن است حتي باسن شما كمي از زمين بلند شود. عضلات باسن خود را كاملاً منقبض كنيد
  . ي باسن توجه كنيد و به رها شدن عضلات ناحيه

  
   :ي شكم احيهـ ن ج

توانيد شكم خود  حالا شكم خود را از هوا خالي كنيد و تا آن جا كه مي. شكم خود را پر از هوا كنيد تا كاملاً بالا بيايد
  . اكنون عضلات شكم شما رها شده است. را فرو دهيد و سپس آن را رها كنيد

  
   :ها و ساعدها ـ دست د

بطوري كه دسـت شـما مشـت    . انگشتان ديگر را روي آن قرار دهيدانگشت شست خود را روي كف دست خوابانده و 
انقباض را كاملاً . مشت خود را كاملاً منقبض كنيد و اجازه دهيد انقباض به ساعد و بازوي شما هم كشانده شود. شود

  . حس كنيد و سپس تمام دست خود را ناگهان و يا تدريجي شل كنيد و از رها شدن عضلات خود لذت ببريد
  
   :ها و بخش بالايي قفسه سينه ـ شانه ه

اكنون آن را رها كنيد تا هواي داخل آن خارج . سينه خود را پر از هوا كنيد تا كاملاً عضلات قفسه سينه شما باز شود
  .شود و به آرامش درون عضلات توجه كنيد

  

                                                 
1 - Relaxation 

متفاوتي جهت آراميدگي تدريجي عضلاني آمده است كه همه آنها اصول تقريباً مشابهي با آنچه  هاي شيوهدر منابع مختلف ـ 1
 .دارند، آورده شده استدر اينجا 
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   :ـ گردن و
سـر خـود را   . انگشتان پاي خود نگـاه كنيـد  سر خود را كمي بلند كرده به . سر خود را كمي به راست و چپ بغلتانيد

اكنون به عضلات گردن توجه كنيد و عضـلات آن  . مجدداً روي زمين گذاشته و پشت سر خود را به زمين فشار دهيد
  .به آرامش آن توجه كنيد. را رها كنيد

  
   :ـ صورت ز

چنـد ثانيـه در ايـن    . ينـي بكشـيد  عضلات صورتتان را كاملاً منقبض كنيد يعني آن را كاملاً جمع كنيد و به سـمت ب 
  .به رها شدن عضلاتتان توجه كنيد و سعي كنيد از آرامش آن لذت ببريد. وضعيت بمانيد و سپس آن را رها كنيد

هـاي خـود توجـه كنيـد و از آرامشـي كـه در        به تنفس. اكنون عضلات بدن شما در يك وضعيت رهاشدگي قرار دارد  
توانيد آرامش دروني خود را حس كنيد و در طول روز نيـز آن آرامـش را    ا ميشم. عضلات شما وجود دارد لذت ببريد

  .به ياد آورده و با تنفس عميق آن را در خود زنده كنيد
  

   :6-7فعاليت 
  نقش بدن ما در استرس چيست؟، تواند داشته باشدني چه ارتباطي با كاهش استرس ميبه نظر شما انجام آراميدگي عضلا

  
  

  را حفظ كنيد آرامش درون خود
شما . يد آب و هوا را تغيير دهيدتوان ميمثلاً شما ن. در زندگي چيزهاي زيادي وجود دارد كه شما قدرت تغيير آن را نداريد

  .استرس تغيير دهيد يد واكنش خودتان را در شرايط پرتوان ميولي شما با تلاش و تمرين ، يد اطرافيانتان را تغيير دهيدتوان مين
يد ياد بگيريد كه اجازه ندهيد هر چيزي آرامش دروني توان مي، د خودتان را به حفظ آرامش دروني دعوت كنيديتوان ميشما 

هاي عميق و شكمي بكشيد و نفس. آرام سازي خود اختصاص دهيد يد ساعتي در روز را برايتوان ميشما . شما را برهم بزند
  .نماييد را تقويتخود  تمرينات آرام سازي را انجام دهيد و بدين ترتيب آرامش

  
  ـ معنويت 4

انجام اعمالي كه ارتباط شـما را بـا خداونـد     وداشتن وحفظ احساس توكل به خداوند  .نماييددرهمة امور به خدا توكل 
تأثير زيادي درپيدا كردن احساس آرامش و كم شدن ، دعا و كمك كردن به نيازمندان، مثل نماز كند ميبيشتروعميق تر
  .ا داردفشار رواني شم

سال در زندان بمانـد تنهـا    2سارا براي برادرش كه مدتي به خاطر سرقت در زندان است بسيار نگران است او قرار است 
دعا كردن براي بـرادرش و تقاضـاي تغييـر و بهبـود او از خداونـد       آيد ميراهي كه از دست سارا براي كاهش استرس بر 

  .است
  

 ـ پذيرش  5
مدام از قبول و كنار آمـدن بـا   ، يرش اين واقعيت كه پدر يا مادر زنداني است بسيار سخت استبراي بسياري از افراد پذ

، اما اين يـك واقعيـت اسـت   . كنند ميو استرس زيادي را هم براي خود و هم براي خانواده شان ايجاد  كنند ميآن فرار 
در همين لحظـه چـه تعـداد     دانيد مي. دبراي هر كسي ممكن است پيش بيايد كه براي مدتي از پدر يا مادرش دور باش

؟ يعني پدر يـا مـادر آنهـا زنـداني اسـت؟      برند مينوجوان هم سن و سال شما هستند كه در شرايطي مشابه شما به سر 
ن همه استرس را تحمل اما آيا همة آنها به اندازة شما نگران و مضطرب هستند و اي. مطمئن باشيد تعداد آنها كم نيست

درست . در ميان شما افرادي هم هستند كه راحت تر با اين مسأله كنارآمده اند .اين طور نيستر يقين ؟ به طوكنند مي
داديد پدر به جـاي زنـدان كنـار شـما      مسأله سخت و سنگيني است اين طبيعي است كه شما ترجيح مي، است مسأله
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يا مجبور نبوديد اين قدر مواظب باشيد كـه   ،باشد و اين قدر براي پيدا كردن سند و ضامن به اين در و آن در نمي زديد
دوستان و فاميل متوجه نشوند كه پدر يا مادر شما زنداني است؛ اما براي حل اين مساله در حال حاضـر كـار خاصـي از    

پـذيرش مسـايل و    گوينـد  مـي . ؛ جز قبول اين واقعيت كه پدر چه خوب و چه بد در زنـدان اسـت  آيد ميدست شما بر ن
 شـود  مـي براي ماشين اين است كـه باعـث    دنده خلاصاثر  مهمترين، كند ميعمل ه خلاص ماشين دندمشكلات مثل 

فشـار   شـود  مييعني باعث ، هم براي شما چنين كاركردي داردمسائل پذيرش . فشار كمتري به موتور ماشين وارد شود
يد شـرايط  توان ميبهتر ، دكني ميكمتري بر جسم و روح شما وارد شود و مسلماً وقتي شما فشار كمتري بر خود تحميل 

  .تر خواهد بود و طبيعي تر مناسبمختلف  هاي موقعيترا ببينيد و رفتارهايتان در 
 
 ـ  نوشتن خاطرات6

مسـلماً هـر   . سـازي ذهـن  ادراكات شخصي و آزاد ، احساسات، يعني رها ساختن و بيرون ريختن افكار نوشتن خاطرات
يكـي بـا نوشـتن خـاطرات و يكـي بـا       ، يكي با شعر، يكي با داستان نويسي، كند يماي اين رهايي را تجربه كسي به گونه

آنچه اهميت دارد اين است كه هـر  . كنيد خيلي مهم نيست  راهي كه براي اين خودابرازي استفاده مي. طراحي و نقاشي
هـر سـمت و سـويي كـه     رسد بدون سانسور و ويرايش به بيرون ريخته شده و به ذهن اجازه دهيد بـه   مي آنچه به ذهن 

گـذارد كـه    آورد و اين فرصت را در اختيـار شـما مـي    ريزي آرامشي نسبي به ارمغان مي اين برون. خواهد حركت كند مي
يد يادداشت هاي خود را نگاه داشته و بعد از مدتي كـه  توان ميبعد از نوشتن . بتوانيد با تأمل بيشتر به موضوع نگاه كنيد

شد آنها را مطالعه كنيد و نتيجه بگيريد كه مشكلات غالباً گذرا هستند و روزهاي خوش از مشكل استرس زايتان برطرف 
يد بعد از يادداشت توان ميو همچنين  دهد ميرا كاهش  ها استرسراه خواهند رسيد يا نتيجه بگيريد كه زمان بسياري از 

  .كاغذهاي خود را دور بيندازيد، تان و رفع آنهاهاي استرس
  

كه تأثير آن قرص  دانست نميرضا چند وقت پيش در يك مهماني قرصي را از دوستش گرفت و مصرف كرد او حميد: سئوال
قلبش تند تند ، گذرد مييد در اطرافش چه فهمم نمي، رفت ميسرش گيج ، دقيقه حالش بد شد 15چيه ولي پس از حدود 

هيچ كس از اين . دوستانش او را به بيمارستان بردندآنقدر حالش بد شد كه ، داشتهها شديد  انگار اجبار به حركت، زند مي
از . شود ميجام داده و دچار احساس گناه ولي از آن موقع تا الان ذهن حميدرضا مشغول اشتباهي است كه ان، موضوع خبر ندارد

هايي است كه در اين به نظر شما بهترين روش براي او كداميك از راهكار. بگويد اش خانوادهاين موضوع را به  تواند ميطرفي ن
  ؟دهد ميبخش مطرح گرديد؟ و چگونه استرس او را كاهش 

  
  هاي هوازي ـ ورزش7

مدت و هم در  هم در كوتاه، )انداز مانند پول در حساب پس(گذاري در سلامت  سرمايه . گذاري است ورزش نوعي سرمايه
، اسكي، دوچرخه سواري، دويدن، ي همچون شناهاي هواز و در اين ميان ورزش به همراه دارد بلند مدت منافع فراواني

رسانند و باعث تقويت  كه اكسيژن كافي براي توليد انرژي به عضلات مي، رفتن حركات موزون و راه، صحرا نوردي
  .باشند مي از اهميت خاصي برخوردار، شوند دستگاه قلب و عروق و سيستم ايمني مي

  مانع از دست، دهد هاي بدن را كاهش مي چربي، كند ترول را كم ميكلس، هاي هوازي فشار خون را كاهش داده ورزش  
  كاهد و مي  روختگي ناشي از استرساز ميزان براف، تنش عضلاني را كاهش داده، شود ها مي رفتن مواد معدني از استخوان

  .آورد شادابي و نشاط را براي شما به ارمغان مي
  فيت بيشتري براي مقابله مناسب باكه هم جسم و هم روان شما ظر شود مجموعه اين عوامل در كنار يكديگر باعث مي

  .استرس پيدا كند و آستانه تحمل تان افزايش يابد
  

  ـ تنفس عميق 8
طور كه قبلاً نيز بيان شد استرس جسم و  واقعيت اين است كه استرس يك پديده رواني صرف نيست؛ چرا كه همان

تغيير در دماي بدن و ، اختلال تنفس، تپش قلب، فشارخون بالا.دهد ر ميساختار فيزيولوژيكي ما را تحت تأثير قرا
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به هنگام تنش فعاليت دستگاه . گيرند سرعت سوخت و ساز همگي در زمره متغيرهاي جسماني و فيزيولوژيك قرار مي
باز دم عميق ـ آن  تر ـ با دم و توان سريع تنفس فعاليتي است كه مي، يابد و از بين متغيرهاي فوق سمپاتيك افزايش مي

شود ضربان قلب كاهش يافته و در نتيجه فشار خون نيز پايين بيايد و بدين  معمولاً تنفس باعث مي. را كنترل كرد
  .شوند ترتيب عوامل فيزيولوژيك موثر در تشديد استرس تا حدودي كنترل مي
  كلمات، تنفستان سريع شده زند ميان تند قلبت، فرض كنيد براي پاسخ دادن به سوالات معلمتان جلو كلاس ايستاده ايد

  اين روش به. وقعيت پر استرسي استم، د و همه كلاس در حال نگاه كردن به شما هستندكني ميبريده بيان ، را بريده
  .تا بتوانيد بر خودتان مسلط باشيد كند ميشما كمك زيادي 

  
  ـ تغذيه مناسب 9

هنگام . كند تغذيه نقش مهمي را بازي مي، زا هاي تنش ه با موقعيتدر كاهش يا افزايش برانگيختگي به هنگام مواجه
ها انرژي  شود مواد چربي و كربوهيدارت مواجهه با استرس سوخت و ساز بدن افزايش پيدا كرده و اين كار موجب مي

  .بيشتري را به بدن برساند
  و مواد معدني) كمپلكس B,C,E,A(بخصوص  –ها  خود باعث تحليل رفتن ويتامين، از سوي ديگر استرس مزمن  

  ل مناسبي به بدن بازنگردد روز بهمسلماً اگر اين مواد غذايي به شك. شود آهن و روي مي، مس، منيزيم، كرم: همچون
  . شود پذيرتر مي تر و فرد آسيب تر و ضعيف روز دستگاه ايمني ضعيف
  لب و عروق و دستگاه ايمني بدنر حفظ سلامت قهاي غذايي زير بتواند د رسد رعايت برنامه در همين راستا به نظر مي

  .مفيد فايده باشد
  چرب هاي غذايي كم برنامه 
 )هاي كولادار شكلات و نوشابه، قهوه، چاي(هاي غذايي با حداقل كافئين  برنامه 
 هاي غذايي سرشار از ميوه و سبزيجات برنامه 
 هاي غذايي با حداقل نمك سديم برنامه 
  يك ليتر در روز خوردن آب به ميزان حداقل  

  
  يـ تفريح و سرگرم10

چرا كه تفريح و سرگرمي قسمتي از . شود داشتن سرگرمي در زندگي به عنوان روشي براي مقابله با استرس توصيه مي
مسلماً در چنين شرايطي افكار منفي . شود اوقات فراغت شما را پر كرده و باعث انبساط خاطر و نشاط و شادابي تان مي

هايي هم كه تنش حاكم است؛ وقتي شما  در موقعيت، از سوي ديگر. كند اري مجالي براي فعاليت پيدا نميناشي از بيك
دهد تا آرامترشده و به شكلي  اين فاصله به شما فرصت مي، گيرد زا فاصله مي از فشار و شرايط تنش، براي مدتي معنادار

  .اقدام كنيدواقع بينانه و منطقي در جهت رفع عوامل بوجود آورنده تنش 
  
   :6-8فعاليت 

  .تهيه نمائيد، ها لذت ببريد توانيد از آن هايي كه با حداقل هزينه و انرژي ميفهرستي از سرگرمي
  
  ناسالم  فكري ـ جايگزين كردن الگوهاي فكري سالم به جاي الگوهاي11

   :را به ياد بياوريد 5راهكارهاي غلبه بر غمگيني را در فصل 
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  دروني مثبت هاي صحبت  ي منفيدرونهايصحبت

م توان ميي زيادي وجود دارد ولي من ها سختيدر زندگي   ممن چقدر بدبخت
  .از عهده آنها بر بيام

  آيد ميهر چه بدبختي است سر من 
  شود ميمشكلات يك روزي تمام ، اميدوار باش  

  م با اين مسأله كنار بيايمتوان مين
  

دا هم موفق و به اميد خ كنم ميمن تلاش خود را 
  .شوم مي

  خدا خيلي بزرگ است، اميدوار باش هيچ اميدي ندارم
  

  هاي اجتماعيـ حمايت12
پذيري  محبت و مسئوليت، وقتي شما با دوستان و خويشاوندان خود روابطه خوب و سالم داريد كه در آن صميميت

چرا كه شما باور داريد در اين دوران . گيرد تر و مقابله با آن بهتر صورت مي ها راحت مسلماً تحمل سختي، وجود دارد
گير و سپري مقاوم  به مثابه يك ضربه، آيند؛ اين يقين تنها نيستند و عزيزاني داريد كه مشتاقانه به ياري شما مي، سخت

  .كند در مقابل استرس عمل مي
  از را جدي گرفته و با عضويتنياين ، كنيد در اين زمينه نياز به تلاش و كوشش بيشتري داريد بنابراين اگر فكر مي

  .هاي مختلف فرصت برقراري روابط صميمانه را براي خود مهيا سازيد گروهدر 
  

  ـ درد دل كردن با عزيزان و دوستان صميمي13
يد با عزيزان و دوستان خود درد دل كنيد و از اين طريق از توان مي، كند ميشما را به شدت نگران  اي مسألههر وقت 

  .فشار حاكم بر خود بكاهيدشدت استرس و 
  اين موضوع براي رضا دغدغه اي شده، از ان اطلاعي ندارند اش خانوادهولي  كند ميرضا مدتي است سيگار مصرف : مثال

  ي بر ترك سيگار پيدا كرد وهاي راهدر هنگام گفتگو با سعيد . از سويي نمي داند به چه شكلي بايد از شر آن خلاص شد
  .كند مياحساس آرامش ، مشكل را به كسي بگويدهمين كه توانست اين 

  فرادي است كه اعتياد خود را كناراانجمن متشكل از اين  .را شنيده ايد NA(1(معتادين گمنام نام انجمن احتمالاً 
  اندن در تركحمايتي يكديگر را براي باقي م هاي شيوهگذاشته و يا سعي در فاصله گرفتن از آن دارند و مي كوشند با 

  چرا كه مي .نكته موثر اين گروه كاهش استرس فرد در زمان حضور در جلسات گروه است. د مخدر ترغيب نمايندموا
  ناشي از هاي استرسبا  اند توانستهبه عنوان همدرد وي در جلسه حضور دارند و  ها استرسبيند افراد ديگري با همان 

  .عدم مصرف مواد مخدر مقابله نمايند
  

   اي حرفهمشاوران و روان شناسان با  مشورت كردن ـ14
موضوع را با دوستان و اقوام  خواهيد مييد يا نتوان ميمواجه هستيد كه شما را به شدت نگران كرده و ن اي مسألهاگر با 

مراجعه  ان و يا مشاورانبه روانشناس، نمايندكمك زيادي به شما در ميان بگذاريد يا مطمئن نيستيد كه آنها بتوانند 
به شما در خصوص مشكلي كه برايتان پيش  تواند مي و دندرس خوانده و تجربه كافي داردر دانشگاه  ها سال آنها. نماييد

  .دنارايه ده اي حرفهآمده كمك تخصصي و 
  به ها استرس بيشتر اوقات .را درست كنيد و به كجا مراجعه كنيد چطور بايد آن شود ميوقتي موبايلتان خراب : مثال

  از زاويه ديگر توانند ميمشاوران  روانشناسان و  ولي، كه ما نحوه برخورد با آنها را بلد نيستيم شوند ميي طولان اين دليل
  .را به پاسخ رساند ما تواند ميديد و اين تغيير نگاه كردن به يك مشكل را در  ما ايجاد نمايند 

                                                 
1  -  Narcotic Anonymous (NA) 
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   :6- 9فعاليت 
توانند ارائه  هايي ميهاي دشوار چه كمكي د و در موقعيتكنن ليت ميهايي فعاحوزهكنيد مشاوران و روانشناسان در چه  فكر مي
  نمايند؟

  
  :در موارد زير به متخصصين روانشناسي و مشاوره مراجعه نماييد

 .وقتي استرس سلامت جسمانس شما را تحت تاثير قرار داده است - 
 .د استرس شما تمامي نداردكني ميوقتي احساس  - 
 .»دنيا ديگر ارزش زندگي كردن ندارد«د كني ميد و فكر كني يموقتي به شدت احساس افسردگي  - 
 .يد تحمل نماييدتوان ميد ديگر نكني ميوقتي اضطرابتان آنقدر زياد است كه احساس  - 
  .نماييد ميروانگردان استفاده /وقتي براي كاهش استرس از سيگار يا مواد مخدر - 

  
  ـ مديريت زمان15

اي كه رضايت شخصي بيشتري به همراه  بندي و اجراي مسئوليت به گونه انزم، بندي كردن با اولويت مديريت زمان
خوشايند و ، د حاكم بر شرايط و اوضاع و احوال خويش بوده  و اين احساسدهد احساس كني مي به شما اجازه ، داشته باشد

  .آرامش بخش است
  

  : 6-9تمرين 
  . بسازدهاي چند نفري تقسيم شويد و هر گروه دو نمايشنامه به گروه
زا بسازيد و نشان دهيد كه وقتي فرد راهكارهاي مقابله با استرس را بلد نيست چگونه عمل  اي از يك موقعيت تنشنمايشنامه )الف
  افتد؟ كند و چه اتفاقاتي براي او مي مي
ها اين آموخته، آموخته است زا بسازيد و نشان دهيد كه وقتي فرد راهكارهاي مقابله با تنش را اي از يك موقعيت تنشنمايشنامه )ب

  كند؟ و او چگونه عمل مي، كند چگونه او كمك مي
  

  ويژگي هاي افراد مقاوم
درك ، زنـدگي  ته و به دليل آگاهي از فشـارهاي ها و رويدادهاي زندگي خود  كنترل داشافراد مقاوم در برابر استرس بر موقعيت

همچنـين ايـن اشـخاص در    . ي خود نيز آگاهنـد ها خواستهشناسند و از مي ت دنياي بيرون راانتظارا، تري از اوضاع دارندصحيح
ويژگـي ديگـر چنـين افـرادي ايـن اسـت كـه انعطـاف         . كننـد  مـي احساس تعهد و مسئوليت ، دهند ميبرابر هر كاري كه انجام 

  .كنند ميهاي مناسب مقابله با استرس استفاده يعني در شرايط مختلف از شيو ه، پذيرهستند
  :گويند ميرادي در شرايط استرس زا به خود چنين اف

 تا مشكل رفع شود دهم ميجديت بيشتري به خرج  •
 دهم ميقدم به قدم انجام ، هر كاري كه بايد انجام شود •
 كنم ميخوب فكر ، يي كه بايد انجام دهمدرباره كارها •
 وضعيت را بدتر نكنم، با اقدام عجولانه كنم ميسعي  •
 اند كردهكه چه  پرسم مي، اند داشتهاز كساني كه وضعيت مشابهي  •
 زنم ميبراي بدست آوردن اطلاعات بيشتر با ديگران حرف  •
 كنم ميبا ديگران درد دل  •
 گيرم مياين تجربه اي است كه از آن چيزي ياد  •
 كنم ميكم كم به موضوع عادت  •
 با آن كنار بيايم كنم ميسعي  •
 كنم ميبه خدا توكل  •
 كنم ميدعا  •
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  1ي مقابله ي موثر با استرسپيشنهاداتي ساده برا
، بهترين كار اين است كه يـاد بگيريـد  . و اين مشكلات بخشي از زندگي است، هر كسي در زندگي اش مشكلاتي دارد •

 .چگونه با مشكلات برخورد كنيد تا بيش از حد دچار تشويش و نگراني نشويد
فكر نكنيد چون مثلاً پـدر زنـداني شـده    ، يدمشكلات خودتان را خيلي بزرگ جلوه نده. كوه نسازيد، هيچ وقت از كاه •

حالا چرا اين اتفاق بايد براي من و خانواده ام پيش "به خودتان نگوييد ، است پس شما ديگر بدبخت و بيچاره هستيد
 .كند مياين گونه صحبت كردن با فرد استرس و آشفتگي شما را بيشتر  "بيايد

دقيقه زودتر كـوك كنيـد ـ بـه ايـن ترتيـب لازم نيسـت كـه از          15كمي زودتر از خواب بيدار شويد ـ ساعت تان را   •
بـه بـدنتان كـش و قـوس     ، يد كمي در رختخواب بمانيدتوان مي. رختخواب تان بپريد و روزتان را با عجله شروع كنيد

 .دهيد و سپس به آرامي چشمهايتان را باز كنيد و از رختخواب بيرون بياييد
بدين دليل است كه مـا خـود را   ، مكني ميهايي كه تجربه  نش ها و درهم تنيدگيخيلي از ت. خودتان را تشويق كنيد •

در چنين مواقعي يكي از بزرگترين خطر ها خودگويي . مقصر اتفاقاتي ناخوشايندي مي دانيم كه به وقوع پيوسته است
كـه انجـام مـي    اغلب ما بلد نيستيم به خاطر كارهـاي خـوبي   . هاي منفي و سرزنش هايي است كه صورت مي پذيرد
اما بـا  . بنابراين شروع اين كار ممكن است سخت به نظر برسد. دهيم خودمان را تشويق كرده و به خود آفرين بگوييم

توصـيه  . گفتگوهاي دروني مثبت را به هنگام انجام رفتارهاي مناسب در خود تقويت نمـود  توان ميتمرين و ممارست 
جلوي آينه با خود تمـرين كنيـد و تـا بـدان جـا ادامـه دهيـد كـه ايـن          كه در ابتدا خودگويي هاي مثبت را  شود مي

 .شود ميخودگويي تبديل به يك پاسخ خودكار 
يكي از بهترين گروه هايي كـه  . روابط بين فردي محتاج سرمايه گذاري عاطفي فراوان است: برنده ها را انتخاب كنيد •

افـراد برنـده   . شـوند  مـي ناميـده   "برنـده "د كه اصطلاحاً افرادي هستن، روي آنها سرمايه گذاري عاطفي نمود توان مي
در عرصه هاي مختلف زنـدگي نسـبتاً موفـق     اند توانستهكساني هستند كه از يك بلوغ عاطفي نسبي برخوردار بوده و 

بوده و معاشرت با آنها و آشنا شدن با شـيوه زنـدگي و نحـوه برخوردشـان بـا       چنين افرادي قابل اعتماد. نمايندعمل 
خزانـه   تواننـد  مـي آنها الگوهاي خـوبي هسـتند كـه    . الگوي مناسبي براي يادگيري باشد تواند ميلش هاي زندگي چا

 .رفتارهاي كارآمد ما را غنا ببخشند
منظـور  . يك بخش مهم مديريت استرس است، قدرداني و تشكر در قبال انجام كاري، جايزه. به خودتان جايزه بدهيد •

خيلـي از ايـن جـوايز بـه آسـاني در      . شـود  مـي اي ما لذت بخش است و باعث شادي ما از جايزه هرچيزي است كه بر
ديـدن يـك فـيلم    ، معاشرت با دوسـتان ، پارك رفتن، قدم زدن در كتاب فروشي ها، سينما رفتن، دسترس قرار دارند

ي حـداقل  كـه هرفـرد   شود ميپيشنهاد . اين فهرست بي انتهاست …تلفن زدن به يك عزيز و ، مجله خواندن، خوب
 .يك كار لذت بخش را براي خودش در طول روز برنامه ريزي كند

كارهاي خود را به تأخير مي اندازيم چون نمي دانيم چگونـه بايـد    ها Ĥنخيلي از ما انس. از كمال گرايي دست برداريد •
م يچون مطمئن نيسـت  زنيم مين، ي را كه بايد بزنيمهاي حرفآن را به عالي ترين شكل ممكن انجام دهيم؛ خيلي از ما 

كه بتوانيم آن را به كاملترين شكل ممكن بيان داريم و بدين ترتيب خيلي از فرصت هاي خوب خود را از دست مـي  
و كـار بـه    گـذرد  مـي م كه از مهلت مقرر كني ميخيلي از ما اين قدر كارهاي انجام شده خود را مرور و ويرايش . دهيم

كمـال گرايـي جلـوي    . يي از كمـال گرايـي اسـت   هـا  مثالديگر كه همگي شاهد اتمام نمي رسد و هزاران هزار نمونه 
كمال گرايي يكي از . از آن چه كه انجام مي دهيم لذت ببريم دهد ميو اجازه ن گيرد ميبسياري از پيشرفت هاي ما را 

 . شود ميزندگي است و موجب افت عملكرد  هاي استرسمهمترين 
امـا كـافي هسـتيم؛ دسـت     ، يلي از زمينه ها اگرچه ممكن اسـت كامـل نباشـيم   واقعيت اين است هركدام از ما در خ •

زندگي مان را در ابعـاد وسـيع تـر و بـا      دهد ميبه ما فرصت » كافي بودن«برداشتن از كامل بودن و بسنده كردن به 
 .آرامش بيشتري تجربه كنيم

                                                 
  اقتباس از كتاب مديريت استرس ويژه دانشجويان، دكتر لادن فتي و فرشته موتابي - 1
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يـك  ، گيريـد  مـي وقتي تحت فشار قرار . ستيك راه خوب براي مقابله با استرس انجام كارهاي بچه گانه ا .بچه شويد •
آدامـس  . فيلمي را كه در كودك دوسـت داشـتيد كرايـه كـرده و تماشـا كنيـد      . مدادشمعي برداشته و نقاشي بكشيد

 .به محله هاي قديمي مورد علاقه اتان برويد و خيلي كارهاي ديگر، كتاب قصه بخوانيد، بادكنكي بجويد
كمتر تحت تأثير فشار اسـترس   دهند ميرا با آرامش بيشتر و به آهستگي انجام  كساني كه كار. از سرعت خود بكاهيد •

آهسته غـذا بخوريـد و از طعـم آن    ، سر ميز غذا اول مكث كنيد و بعد بخوريد، چگونه؟ پله ها را ندويد. گيرند ميقرار 
 …به طرف آن نرويد و زند ميوقتي تلفن زنگ ، بعد از كار دوش بگيريد. لذت ببريد

 .را بخوانيد ها آنيي كه در معرض ديد شماست بچسبانيد و در روز چند بار ها Ĥنت مثبت و انرژي بخش را در مكعبارا •
با بدبختي ها و بلاهاي گذشته زندگي نكنيد و وقت خود را براي رويدادهاي دردناكي كـه  . در زمان حال زندگي كنيد •

ر مورد آن چه در گذشته اتفاق افتاده است تغييري ايجاد يد دتوان ميشما ن. تلف نكنيد، در آينده ممكن است رخ دهد
از طرف ديگر بدبختي هاي آينده ممكن است هرگز رخ ندهـد و  . بنابراين لزومي ندارد در مورد آن نگران باشيد. كنيد

 .انجام دهيد فكر كنيد خواهيد مياز اين رو به آن چه در حال حاضر . اتفاق نيفتد
سـاير هـدف   . چند هدف مهم را انتخاب كنيد و بر آنها تمركز نماييد. يكباره انجام دهيد سعي نكنيد كه همه كارها را •

 .ها را كنار بگذاريد و هنگامي به آنها بپردازيد كه فرصت كافي داشته باشيد
ديگران آن قدر اهميت ندهيد كه باعث شود شما هميشه نگران قضاوت ديگران  هاي حرفسعي كنيد به قضاوت ها و  •

 . گاه آنها نسبت به خودتان و اطرافيانتان باشيدو نوع ن
اهميتش به مراتب كمتر است از اين كه شما چطـور بـه خودتـان نگـاه      كنند مياين كه ديگران چطوري به شما نگاه  •

سعي كنيد به خوبي ها و ويژگي هاي مثبتي كه داريد توجه كنيد همچنين در شرايطي كه هستيد باز هـم  ، دكني مي
يد در شرايط سخت زندگي باز هـم  توان ميبه شما كمك كند شما  تواند مي» عينك آقاي خوش بين«كه يادتان باشد 

يد با توجه و دقت و مثبت انديشي اتان آنهـا را  توان ميجنبه هايي وجود دارد كه مثبت و دوست داشتني است و شما 
ان باشد كـه عينـك آقـاي خوشـبين را     ببينيد و به خودتان كمك كنيد كه استرس كمتري را تجربه نماييد پس يادت

 .هميشه همراه خودتان داشته باشيد
به خصوص بازي هايي كه مدت ها ذهن شما را مشغول كرده و در شما اسـترس  ، سعي كنيد با بازي هاي كامپيوتري •

  .كمتر خودتان را سرگرم كنيد، كند ميايجاد 
  
   :6-10فعاليت 
بـا مـادر و   ، ناراحـت و عصـباني شـده   ، شـود  و وقتي سحر از اين موضوع باخبر ميست عفو پدر سحر در زندان رد شده است ادرخو

  .گويد چه دختر بدبختي هستم كشد و با خود مي و دائم سيگار مي رود ميبا دوستان خود بيرون ، زند خواهر خود حرف نمي
  وضع او را بهتر كرده است يا بدتر؟ رفتارهاي سحر در مقابله با استرس را ارزيابي نماييد و بگوييد آيا اين رفتارها) الف
  .راهكارهايي براي مقابله با استرس سحر ارائه دهيد) ب

  
 :از اين درس ياد گرفتيم كه

................................................................................................................................ 
             ................................................................................................................................  
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  تحقيق و مقاله
اده مناسب از وقت و هاي چند نفره تقسيم شويد و طي هفته آينده اطلاعاتي در خصوص چگونگي مديريت زمان و استفبه گروه

  .و ساليانه براي خود ترسيم نموده و هفته آينده به كلاس بياوريد، ماهانه، ايمان خود تهيه كنيد و برنامه هفتهز
     
     

  
  

بار تمرينات آرام سازي و تنفسي شكمي را تمرين كنيد و گـزارش از اثـر آن برخودتـان در هنگـام     4الي3در طول هفته سعي كنيد
  .تهيه نمائيد استرس

  
  خلاصه فصل

ها ممكـن  اين علامت. هاي زيادي دارداسترس علامت. زند ميحالت تنش بدني و ذهني است كه سازگاري ما را به هم ، استرس
زايش انگيـزه و  موجـب اف ـ  توانـد  مـي استرس كـم  . اثرات استرس نيز مختلف است. است از فردي به فرد ديگر فرق داشته باشد

مهمتـر از خـود   . كه استرس شديد و طولاني اثـرات مضـر زيـادي روي جسـم و روان دارد    درحالي، ش شودوسعي و تلا هيجان
 شـوند  مـي موجب آرامش رواني و برطرف كردن يا كاهش استرس ، ي سالم و صحيحها مقابله. روش مقابله با آنهاست، ها استرس

ي هيجـان  هـا  مقابلـه  ،دو نوع اصلي مقابله. كنند مياضافه  فقط مشكلي را به مشكلات موجود ،ي نادرست و ناسالمها مقابلهولي 
 گرداننـد و امش جسمي و روانـي را بـه شـما برمـي    ي هستند كه آرهاي روش، ي هيجان مدارها مقابله. مدار و مسئله مدار هستند

  .كه استرس را ايجاد كرده است شوند ميي مسئله مدار موجب حل مشكلي ها مقابله
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  تكليف هفته

  تكليف هفته
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  صل هفتمف

  گيريمهارت حل مسأله و تصميم    
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  فهرست مطالب فصل هفتم
  

  گيريهاي حل مسأله و تصميممهارت        
  اهداف
  مقدمه

  آشنايي با مفهوم مهارت حل مسئله: درس اول
  آشنايي با مفهوم مسئله و برخورد با آن

 الگوهاي فكري ناكارآمد
 الگوي فكري درماندگي .4
 الگوي فكري فوريت .5
 الگوي فكري فاجعه سازي .6

  
 و مراحل آن فرايند حل مسأله: درس دوم

 تعريف دقيق مسأله  .5
 هاي مختلفارائه راه حل .6
 مرحله تصميم گيري .7
 بازنگري .8

  خلاصه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  

 



 

١٣٢ 
 

  
  فصل هفتم اهداف

  
  اهداف دانشي     

  و تصميم گيري حل مسأله هايآشنايي با مفهوم مهارت     
  آشنايي با فرايند حل مسأله    
  

  اهداف نگرشي
  گرش فرايند محوري در مواجه با مسايلايجاد ن     
  

  اهداف مهارتي 
  لايبكارگيري مهارت حل مسأله در برخورد با مس    
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  مقدمه 
  حالا چه كار كنم؟ در طول روز چند بار اين سؤال را از خودتان مي پرسيد؟

در همه سنين با مشكلات و مسـايل مختلفـي   ، ها آدمهمة ، ل و مشكلاتي وجود دارد كه بايد حل شونددر زندگي هميشه مساي
اما برخي ديگر سـخت و  ، افتاده هستند و نياز چنداني به تفكر ندارندبرخي از اين مسايل كوچك و پيش پا حال ، مواجه هستند

قادر به برطرف كردن مسـائل روزمـره خـود نيسـتند و در مقابـل      بعضي افراد حتي  .اند و راه حل ساده و روشني ندارندپيچيده
افـراد ديگـري نيـز    ، در مقابل اين گروه. شوند ميآشفتگي و ناراحتي ، دستپاچگي، دچار پريشاني، ترين مساله يا انتخابكوچك

آورد آشوب بو جود نمـي  نتصميم برانگيز نه تنها در درو هاي موقعيتوجود دارند كه حل مسائل و مشكلات متنوع و مواجهه با 
  .رساند كه نقاط ضعف خود را بهبود دهندا را به اين سطح از خود آگاهي ميبلكه آنه

  
  آشنايي با مفهوم مهارت حل مسئله: درس اول

، شـويم  مـي روبـرو   هـا  سـختي چون وقتـي بـا   ، وحشت داريم، سخت هاي تصميمبيشتر ما از مواجهه با مسايل پيچيده و گرفتن 
فكـر كـردن و   ، بنابراين عجيب نيست كـه از نظـر مـا نشسـتن    . آيد ميترديد و ترس از شكست به سراغ ما ، رگميسرد، نگراني

 ـ    دهـد  مـي و مسايل سخت زندگي آن چه كه ما را عـذاب   ها سختيدر مواجهه با . انتخاب كردن دشوار است ه ايـن اسـت كـه ب
امروز را به فردا مي اندازيم؛ به خيال بافي و تنـاقض  ، شويم ميه و گاه نسبت به خود دچار مبالغ مكني ميهاي خود ترديد توانايي
عجولانـه تصـميم   ، كه بر اثر نگراني آيد ميدر چنين مواقعي گاه پيش . مكني ميو چه بسا كه احساس درماندگي  افتيم ميگويي 

گـاه بـه طـور اتفـاقي تصـميم      ، زندسـو و فرصت ها مـي  گذرد ميكه كار از كار . مكني ميگاه به قدري اين پا و آن پا ، گيريم مي
  .دهيم شخص يا اشخاص ديگري ـ هر زمان كه بخواهند ـ براي ما تصميم بگيرندو گاه اجازه مي گيريم مي

  !گوييم هر چه بادا بادي براي ما مشخص نيست و ميهاي تصميماغلب سرانجام چنين 
  ؟شويم ميقدر نگران و مضطرب در برخورد با مسايل و مشكلات اين  ها آدمبه راستي چرا اغلب ما 

م و با وجـود  اي گرفتهگيري درست را ياد ناست كه ما روش حل مسأله و تصميم اين، هاهم ريختگييكي از مهمترين دلايل اين ب
  .اغلب ما در اين زمينه آموزش كافي نديده ايم، اهميت مهارت حل مسأله و تصميم گيري در زندگي

  
اين است كه اين افراد در  شوند ميي كه در مقابل مسائل و مشكلات آشفته نيها آدمترين علت موفقيت عمده

  .شود ميهنگام روبرو شدن با مشكلات و گرفتن يك تصميم از روشي منظم و مرحله به مرحله استفاده  
  

  آشنايي با مفهوم مسئله و برخورد با آن
 سؤال بارش فكري: 7-1فعاليت 

  .را تعريف نماييد مسأله طي يك عبارت ، با توجه به آنچه تا اينجا ذكر شد
  

  :را يادداشت كنيد تعريف مسألهاكنون با كمك معلم 
....................................................................................................................................................................................................  

  
  

تا وسايل پذيرايي از شما را تهيه كنـد شـما    رود ميزمانيكه وي به آشپزخانه ، ايدتان رفتهما به خانه يكي از اقوامش، فرض كنيد
 آورد زيـرا مـي  شكند اين موضوع يك مسئله براي شما به وجـود و مي افتد ميناگهان دستتان به يك گلدان قيمتي مي خورد و 

آن را  توان ميرسد نكه با اولين پاسخي كه به ذهن مي بنابراين ويژگي مهم مسأله آن است. يد بلافاصله آن را حل كنيدتوان مين
  .بلكه حل آن مستلزم استفاده از دانش و اطلاعات پيشين در تركيبي تازه است، حل كرد
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  سؤال بارش فكري: 7-2فعاليت 
  ست؟به نظر شما منظور از حل مسأله چي

  :اكنون با كمك معلم كلاس و سايرين تعريفي از حل مسأله را يادداشت كنيد
         .............................................................................................................................................  

                  .............................................................................................................................................  
   :7-1تمرين 

د همه را يادداشـت كني ـ ، چند دقيقه اي با خود فكر كنيد و ببينيد در طي هفته گذشته با چه مسأيل و مشكلاتي مواجه بوده ايد )الف
  ).چه كوچك و چه بزرگ(

مشخص كنيد و بنويسيد به هنگام روبرو شدن با اين مسـأله چـه   ، ايدطي هفته گذشته با آن مواجه بوده سه تا از مسايلي را كه در )ب
  )چكار كرديد؟(احساسي داشتيد و چه رفتارهايي از خودتان نشان داديد 

  
  

  :مثال
  

  رفتار احساس مسأله
قاتملامامان مي خواست به

داد من پدر برود ولي اجازه نمي
  باهاش برم

، زدمغر مي، مكرد ميلجبازي  عصباني بودم
  مكرد ميبهانه گيري 

  
  حال شما جدول زير را كامل كنيد

  
  رفتار احساس مسأله

  ـ 1
  ـ 2
  ـ 3
  

  

  
   :7-2تمرين 
  .تهيه نماييد، كنيد مي هاي منفي خود كه به هنگام روبرو شدن با مسأيل تجربهاكنون ليستي از خودگويي 

  
  

ولي يادتان باشد كه اگر اجازه بدهيـد؛ نگرانـي هـا و    . ناراحت شدن و نگران بودن طبيعي است، شويد ميوقتي با مشكلي روبرو 
اگر به خاطر آوريد در فصل هاي قبل در خصـوص الگوهـاي فكـري ناسـالم     . شود ميترس هاي شما همين طور بيشتر و بيشتر 

  . را كنترل كنيد ها آنگوهايي كه موتور محركه اين احساسات ناخوشايند هستند و شما بايد بتوانيد ال. صحبت كرديم
  
  



 

١٣٥ 
 

  
  الگوهاي فكري ناكارآمد

  : عبارتند از، كنند ميبرخي از الگوهاي فكري ناكارآمدي كه در برخورد با مسأيل و مشكلات در ذهن شما شروع به فعال شدن 
حـال بـه هنگـام مواجـه     ، ديد كه درمانده و ناتوان هستكني ميلگوي فكري شما فكر در اين ا :الگوي فكري درمانده - 1

هـر چـه بلاسـت سـر مـن نـازل       «، »متـوان  ميمن ن«: شدن با مسايل مختلف اين الگو فعال شده و به خود مي گوييد
مـن اصـلاً   «، »مـن آدم بـه درد نخـوريم   «، »شـوم  ميمن موفق ن«، »م اين مشكل را حل كنمتوان ميمن ن«، »شود مي

اختلاف پدرو مادر هيچ وقـت تمـام نميشـود از    « ،»ببخشم، م آن آقايي را كه باعث به زندان افتادن پدرم شدتوان مين
در برخورد ، كه شما واقعاً احساس درماندگي و ناتواني كنيد شود ميهمه باعث  ها اين. »آيد ميدست من هم كاري بر ن

  .واقعاً نتوانيد آن را حل كنيد با مسأله به شدت نگران شويد و در نهايت
سـريعاً  ، شـود  ميكه مواجه  اي مسألهبا هر سؤال و  خواهيد ميدر اين الگوي فكري فرد  :طلب الگوي فكري فوريت - 2

ي كه نمي هاي موقعيتتحمل فضاهاي مبهم و مجهول را ندارد و در . جواب را پيدا كند و يا حتي جواب را از قبل بداند
 .مسأله پيش آمده را حل كند تواند مياست بيفتد به شدت مضطرب و نگران شده و ن داند چه اتفاقي ممكن

  
آيا شما هم تحمل فضاهاي مبهم و مجهول را نداريد؟ در برخورد با مسايل و مشكلات دوست داريد سريعاً به جـواب برسـيد؟ و   

در چنين شرايطي محيط كاملاً مسـاعد اسـت   چون ، ؟ اگر اين گونه است مراقب باشيدشويد مياگر نتوانستيد نگران و مضطرب 
مثـل يـك ويـروس در    ، كه گفتگوهاي دروني منفي با شدت هر چه تمام تر در ذهن شما فعـال شـوند و گسـترش پيـدا كننـد     

نتـوانم  اگـر   واي حالا چيكار كنم«.  سالم و سازنده شما را بگيرند هاي فعاليتمختلف ذهن شما خانه كرده و جلوي  هاي قسمت
يـر هـم   به من«، »مرا كمك نمايد اندحداقل به دوستم مهسا زنگ بزنم او شايد بتو، متوان ميمن كه ن«، »نمايمله را حل اين مسأ

من پول ، ندارد اي فايدهفردا ، من بايد اين كفش را بخرم«، »يستمواي چقدر بده كه من بلد ن«، »گويد ميزنگ بزنم ببينم او چه 
از سـر و وضـع شـاهرخ معلومـه كـه از      «، »سريع بايد از كسي قرض بگيرم، ي لباس ندارممن براي رفتن به عروس«، »خواهم مي

شـما در شـروع    شـود  مـي و اين الگوي فكري ناكارآمد باعـث  » خانواده سطح بالايي است من هم بايد مثل او باشم تا كم نياورم
  .ل شويدكه احتياج به تلاش دارد و زمان بر است دچار مشك هايي فعاليتكارها و انجام 

بـه خـود بگوييـد    . دروني منفي به فعاليتشان ادامه دهنـد  هاي صحبتمهمترين هنر شما اين است كه اجازه ندهيد اين افكار و 
  :سعي كنيد گفتگوهاي دروني مثبت را جايگزين افكار منفي نماييد... و »يك ليوان آب بخوريد«، »صبر كن«، »ايست«

  »اصلاً مسأله يعني همين، طبيعي است كه الان جواب آن را ندانم«
  .»كنم ميسعي خودم را براي حل اين مسأله «
  »بايد ببينم چه راههاي مختلفي براي حل اين مسأله وجود دارد«
  »كنم ميالان مي نشينم و بر طبق آن عمل ، خدا را شكر مهارت حل مسأله را ياد گرفتم«
  مختلفي را كه براي حل اين مسأله هاي راهسپس با آرامش ن است كه بتوانم خود را آرام كنم و اي مسألهشرط اول حل «

  »وجود دارد يادداشت كنم
  

را  هـا  آنشما در چنين الگوي فكري اي مشكلات كوچك يـا معمـولي را بـزرگ كـرده و     : الگوي فكري فاجعه ساز - 3
  .د و در نتيجه در حل مشكلات احساس ناتواني ميكنيدكني ميتبديل به فاجعه و مصيبت 

  تمرين هايي كه خانم معلم سركلاس امروز او متوجه شده است خيلي از، م دو روز ديگر امتحان رياضي داردمري :مثال
  م را نگران كرده و مدام پيش خودشاين مسأله به شدت مري، كار كرده است را او ندارد و سر كلاس هم نبوده ها بچهبا 
  تونمن نميم، من مي دونم«، »فقط نتوانستم برم مدرسه چقدر من بد شانسم دو روز«، »واي حالا چيكار كنم« گويد مي

  ...و» ياد ميخدايا چرا هر چي بدبختي هست سر من «، »شوم ميمن تجديد «، »اين درس را قبول شوم
  نيدرو هاي صحبتبا اين افكار و ، در اين جا مريم به جاي اين كه سعي كند آرام باشد و به دنبال راه حل مناسب بگردد

  را اي مسألهاو يك ، رود ميو احتمال اين كه نمره او در درس رياضي هم كم شود بالا  شود مي تر نگرانو  تر ننگرامنفي 
  .كند ميكه قابل حل شدن است تبديل به يك فاجعه 
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  مادرم با هماگر كسي بفهمد پدرم و ، كرد مياو نبايد اين كار را ، هيچكس نبايد از ازدواج مجدد مادرم اطلاع پيدا كنه
  د ديگران درباره من و خانواده امچي ميشه چرا اين بلا بايد سر من بيا .پس از مدتي از هم جدا شدند، اختلاف داشتند

  .كنند ميچطوري فكر 
  خودگويي هاي منفي به خودگويي هايو تبديل ، 1و استفاده از راهكارهاي مختلف براي آرام كردم خود »تمرين ايست«

  و به خودتان فرصت دهيد. ا بگيريدبه شما كمك كند كه جلوي ادامه فعاليت افكار ناكارآمد ر تواند ميمثبت واقع بينانه 
  و براي من آيد مييد به خود بگوييد مشكل براي هر كسي پيش توان مي.كه در جهت حل مسأله مورد نظر اقدام نماييد

  .هم پيش آمده است قدرت من خيلي بيشتر از اين چيزهاست
  
   :7-3فعاليت 

جمله مثبت كه به هنگام روبرو شدن با مشكلات به شما كمك كرده است كه روحية بهتري داشـته باشـيد را بنويسـيد و    چند 
  .سپس آنها را به ديوار اتاقتان نصب نماييد

  
 يد مسـتقيماً بـراي حـل آن   توان ميبرخي از مسايل در محدوده توان شما نيست و شما ن، اي اوقاتتوجه كنيد كه در پاره :نكته

ممكن است عوارض ناشي از آن مسأله يا مشكل زندگي شما را تحت تأثير قرار داده باشد اما شـما در  . مسأله كاري انجام دهيد
ين كه پـدر شـما در   مثلاً ا. و همچنين در حل آن هم شايد نقش چنداني نتوانيد داشته باشيد ايد نداشتهبوجود آمدن آن نقشي 

و همـين طـور شـايد بـراي     ، ايد نداشتهاما شما در زنداني شدن پدر نقشي . مسأله مهم است براي شما يك، بردزندان به سر مي
كنيد كه قادر به حـل   اي مسألهبنابراين به جاي اين كه ذهن خود را درگير . آزاد شدن آن هم كار خاصي از دست شما بر نيايد

  مثل اين كه. استسعي كنيد به مسايلي بپردازيد كه در محدودة اختيارات شم، آن نيستيد
  م بكنم كه به مادرم كمك بيشتري شده باشد؟توان ميچه كار  
  از بودن با همديگر لذت بيشتري ببريم؟، روم ميچه كار كنم كه وقتي به ملاقات پدرم  
  كار كنم كه فضاي عاطفي خانواده و روابط بين اعضاء بهتر شود؟چه  
 ..........................................................................................................  
 ..........................................................................................................  

يك نكته اساسـي  . دن را جايگزين كنيدمؤثر بودن و توانا بو، احساس مفيد بودن، و به اين ترتيب به جاي يأس و نااميدي و غم
شناخت ان و نوشتن كليه راهكارهايي كـه ممكـن اسـت بـه حـل آن منجـر شـود و در نهايـت بكـارگيري          ، در حل هر مشكلي

  .موثرترين آنها و عدم نااميدي از دست نيافتن پاسخ مناسب و كوشش مجدد است
  

  :از اين درس ياد گرفتيم كه
..........................................................................................................................................  

..........................................................................................................................................  
  

  : 7-3تمرين 
  
  

      
  .ددر طول اين هفته دو الي سه تا از مشكلات چند تا از گفتگوهاي منفي خود را شناسايي كنيد و سعي كنيد آن را با افكار مثبت جايگزين كني

رسـد را  ذهنتـان مـي   ايي كـه بـه  توان آنها را حل نمود يادداشت نماييـد و راهكاره ـ  كنيد نمي دو الي سه موقعيت سخت مسأله برانگيز كه فكر مي
  .هايتان همفكري نموده و راهكارهايتان را روي تخته بنويسيدبراي اين مشكلات با ساير همكلاسيسپس در كلاس ، بنويسيد

                                                 
  .تكنيك چراغ راهنماي كنترل عصبانيت، مراجعه نماييد-هاي عملي كنترل عصبانيت شيوه به فصل پنجم مبحث  ـ1

  تكليف هفته
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  و مراحل آن فرايند حل مسأله: درس دوم
براي حل كـردن آن انجـام   و چه اقداماتي را بايد  مسايل و مشكلات زندگي مواجه شوند چگونه با دانندنمي ها نابسياري از انس

گيجي و سـردرگمي  دهيم و مدت هاي طولاني درزمان زيادي را از دست مي، هنگام مواجه با مشكلاتبه به همين دليل . دهند
  .زنيم ميدست و پا 

مسـأله  ، كنـد  ميمراحلي كه به شما كمك ، مستلزم صرف زمان و طي كردن مراحل مختلفي است، حال آنكه فرايند حل مسأله
امـا ايـن مراحـل     .رعب آور و غيرقابل حل بودن خارج كرده و به اجزاي قابل فهم و قابـل حـل تبـديل نماييـد     از قالب كلي ،را

  كدامند؟
  مراحل فرايند حل مسأله

  :مراحل فرايند حل مسأله عبارتند از
  تعريف و شناسايي مسأله •
  ي مختلفها حل راهپيدا كردن  •
  تصميم گيري •
  بازنگري •

  
  ألهمسـ تعريف دقيق 1

  .در اين مرحله شما بايد بتوانيد در يك جمله مسأله خود را به طور دقيق و روشن بيان كنيد و آن را مكتوب نماييد
  .مكني ميبعضي اوقات ما مسأله خود را خيلي كلي يا مبهم بيان 

  :به جملات زير توجه كنيد
  .»احساس بدي دارم، روم ميهر وقت بيرون « گويد ميحميد 

بتواند مسأله خودش را دقيق تر  حميد بايد. به راحتي حل كرد توان ميي كلي است و مسايل كلي را ناين مسأله خيل
  :بگويد تواند ميمثلاً او . واضح تر بگويد و
  .»شوم ميهر وقت با مادرم براي ملاقات پدر به زندان مي رويم از اينكه پدر آزاد نيست عصباني «

  راه حل پيدا كند؟ تواند مير و سريع تر له بهتئبه نظر شما حميد براي كدام مس
  چرا؟

   :7-4فعاليت 
  .مسأله بهتر بيان شده است، ها گزينهعبارات زير را بخوانيد و بگوييد در كداميك از 

  :گويد فاطمه مي) 1
  .مسأله من اين است كه با خواهرم هميشه اختلاف دارم) الف
  زند ايلم دست ميمسأله من اين است كه خواهرم بدون اجازه من به وس) ب

  :گويد حامد مي) 2
  مسأله من اين است كه مدرسه را دوست ندارم) الف
  تواند بيايد مدرسه دنبال من مثل بقية پدرها نمي، مسأله من اين است كه پدر من) ب

  :گويد منيژه مي) 3
  .مسأله من اين است كه دوست ندارم خانة مادر بزرگم زندگي كنيم) الف
  .توانم چيزي بگويم كند من نمي كه وقتي مادر بزرگم راجع به پدرم بدگويي مي مسأله من اين است) ب
  :گويد عباس مي) 4

  .آيد مسئله اين است كه من چك و چك بازي بدم  مي) الف
  .مسئله اين است از زماني كه پدرم به خاطر چك بي محل به زندان افتاده از هر چي چك و چك بازي متنفرم) ب
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  :7-5فعاليت 
ايد بنويسيد و سپس آنها را در كـلاس بخوانيـد تـا    ضاي خانواده در هفته گذشته داشتهورد از مسايل خود را كه در ارتباط با اعچند م

  .توانيد در مورد آنها راه حل بنويسيد دوستان شما در مورد نحوة بيان آن نظر دهند و تا مي
  ..............................................................................................................................ـ 1

...................................................................................................................................  
  ..............................................................................................................................ـ 2

...................................................................................................................................  
  

  ي مختلفها حل راهـ ارايه 2
. گوينـد  ميبه اين روش بارش فكري . د ذهن تان را باز بگذاريد تا هر چه راه حل است به ذهن برسدر اين مرحله بايد

نوشـتن  . يادداشـت كنيـد  ، در اين روش بدون آنكه ذهن خود را سانسور كنيد هر راه حلي را كه به ذهنتان مي رسـد 
ذهن شما فعال ، ي زيادها حل راهبلكه با بيان . ي زياد به معناي آن نيست كه شما همة آنها را بايد اجرا كنيدها حل راه
  .يدكرد ميي خلاقانه تري برسيد كه قبلاً به آن فكر نها حل راهيد به توان ميو  شود ميتر 

اين يكي از بخش هاي اجتناب ناپذير فرايند اسـت؛ از ايـن   ، چاره اي نيست، منتظر پيدا شدن ايده هاي بد هم باشيد
زيـرا موجـب كنـد شـدن فراينـد و      ، را ارزيابي نكنيـد  ها گزينه، ي مختلفها حل راهخلق در حين ، بابت نگران نباشيد

نبايد مانع از اين شود كه يـك  ، يك راهكار ضعيف يا حتي راهكاري كه بالقوه خطرناك است. شود ميكاهش خلاقيت 
  .گزينه جديد را به فهرست تان اضافه كنيد

را مورد قضاوت قـرار   ها حل راهدر مرحله بعد شما تك تك اين . است ي مختلفها حل راهپيدا كردن ، هدف اين مرحله
  .ي نامناسب را حذف كنيدها حل راه، شما در مرحله تصميم گيري فرصت داريد. دكني ميو ارزيابي  دهيد مي

  
  : 7-4تمرين 
تعـارف  ) ر ماده ناشناخته ديگـري گردان يا ههاي روان قرص، اكستازي، الكل حشيش(اي يد يكي از دوستانتان به شما مادهتصور كن

-جود دارد؟پس از انجـام تمـرين پاسـخ   هايي براي رهايي از اين موقعيت وكند و اصرار دارد شما از آن استفاده كنيد چه راه حلمي

  .هايتان را در كلاس به اشتراك بگذاريد
  

  ـ مرحله تصميم گيري3
بهترين راه حل را ارزيـابي و انتخـاب   ، ي موجودها حل راهز بين بايد ا. ي مختلف را به دست آوريدها حل راهپس از اينكه 

چه اتفاقي خواهد افتاد؟ ، براي انتخاب بهترين راه حل بايد از خود سؤال كنيد كه اگر از اين راه حل استفاده كنم. كنيد
بنابراين اگر . هايي داردنتايج يا پيامد. دهيد ميو نتيجه آن چه خواهد بود؟ واقعيت اين است كه هر كاري كه شما انجام 

پيامد و نتيجه آن را پيش بينـي كنيـد؛ آن وقـت كمتـر اشـتباه كـرده و بـا        ، شما ياد بگيريد كه قبل از انجام هر كاري
  .مشكلات و درد سرهاي كمتري روبرو خواهيد شد

يامـد هـر يـك از    نتيجـه و پ ، تا قبل از انتخـاب يـك راه حـل    شود مياين فرصت به شما داده ، در مرحله تصميم گيري
  را ها حل راه

  .بهترين راه را انتخاب كنيد، ي مختلفها حل راهپيش بيني كنيد و سپس با مقايسه نتايج و پيامدهاي 
  راه حل مشكل تواند ميراهكارهاي زير ، شما دوست داريد يك گوشي و خط موبايل براي خودتان تهيه نماييد: مثال

  :شما باشند
 .از مادرتان پول بگيريد •
 .دوستانتان پول قرض كنيد از •
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 .تان را جمع نماييد) تو جيبي(هاي هفتگي پول •
 .هاي تقويتي پول بگيريدبه دروغ از مادرتان براي ثبت نام در كلاس •
 .به سراغ انجام كار نيمه وقت و گرفتن دستمزد برويد •
 .گوشي دوستتان را كش رويد •
 .نماييد هاقدام به خريد قطي گوشي تلفن همرا •

  
  :7-5تمرين 

  . زند را حذف كنيد نگاه كنيد و در بين آنها راهكارهايي كه به خودتان يا به ديگران صدمه مي، ايد هايي كه نوشته حل اكنون به راه
  

  .يي را كه به نظرتان راهكار مناسبي نيستند حذف كنيدها حل راهي باقي مانده دقت كنيد و ها حل راهمجدداً به 
  . ده جدول معايب و محاسن را ترسيم كنيدحال براي راهكارهاي باقي مان

  اين جدول دو ستون دارد يكي محاسن و ديگري معايب
  

  : ........................................................................راه حل اول
  معايب  محاسن

.................................  

.................................  
.................................  

.................................  

.................................  

.................................  

  
  : ........................................................................راه حل دوم

  معايب  محاسن

.................................  
.................................  
.................................  

.................................  

.................................  

.................................  

  
  .........: ...............................................................راه حل سوم

  معايب  محاسن

.................................  

.................................  

.................................  

.................................  

.................................  

.................................  

  
  ...........................................................: .............راه حل چهارم

  معايب  محاسن

.................................  

.................................  

.................................  

.................................  

.................................  
.................................  



 

١٤٠ 
 

د آيا  بتوانيد راه حـل يـا   كني ميفكر ، با توجه به محاسن و معايبي كه براي هر راه حل پيدا كرده ايد. به جداول فوق دقت كنيد
  يي را حذف كنيد؟ها حل راه

پس آنهـا را هـم   . يديي را حذف كنها گزينهيا ، هر راه حل بتوانيد گزينه، ممكن است با فهرست كردن و ديدن محاسن ومعايب
  .حذف نماييد

هاي باقيمانده را به همراه محاسن و معايب آنها مجدداً نوشته و سپس براساس ميزان ارزش و اهميت آن در گام آخر شما راحل
ايـن جـدول چهـار    . حال جداولي رسم نموده و بالاي هر جدول يك راه حـل بنويسـيد  . نمره گذاري كنيد) 0ـ10(براي شما از 

. شـود  مـي در ستون اول سودها يا محاسن راه حل مورد نظر و در ستون دوم ميزان اهميت هر حسن يا سود نوشته . ردستون دا
جمـع  . شود ميدر ستون سوم معايب يا ضررهاي هر راه حل و در ستون چهارم ميزان اهميت هر يك از معايب يا ضررها نوشته 

  .نه استهر راه حل چگو كند ميستون هاي دوم و چهارم تعيين 
  

 :راه حل
 ميزان ارزش و اهميت محاسن

  )0ـ10(
  ميزان ارزش و اهميت معايب

  )0ـ10(
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و  گيـرد  مـي  10كه براي شما بيشترين اهميـت را دارد نمـره    اي گزينهيعني آن  باشد مي 0ـ10دقت كنيد كه نمره گذاري بين 

اكنـون جمـع جبـري محاسـن و معايـب را      . شـود  مـي هيچ نمره اي نيز دوبار تكرار ن، ارد نمره صفركه اصلاً اهميت ند اي گزينه
  :محاسبه كنيد

5)=+25 -+(30  
 .مسلماً انتخاب شما راه حلي خواهد بود كه بيشترين امتياز مثبت را به خود اختصاص داده باشد

راي آن پيدا كرده بوديد انتخـاب كنيـد و براسـاس آن چـه     ي مختلفي بها حل راهرا كه در فعاليت قبل  اي مسألهاكنون : تمرين
  .گفته شد تصميم بگيريد و بهترين راه حل را انتخاب نماييد

  
توجـه بـيش از   اما ، خلاقيت و طي كردن تمامي مراحل در فرآيند حل مسأله لازم و ضروري است، توجه كنيد كه اگر چه دقت

چـرا كـه   . منجر به از دست دادن فرصـت هـا شـود    تواند مي، مراحل حل مسألهكاري ها و در جا زدن در  حد به جزئيات و ريزه
  .زمان زيادي در دسترس نيستند ها گزينهبهترين 

  
 بازنگري -4

هـاي خـود    و از اول مجدداً نگـاهي بـه نوشـته    حال برگرديد. پس از اين كه تمامي مراحل ذكر شده را پشت سر گذاشتيد
، ايديد راه حلي را كه پيدا كردهتوان ميشما ، آن را اصلاح كنيد و اگرنه، به اصلاح دارد د جايي نيازكني مياگر فكر ، بيندازيد

  .عملي سازيد
ما بايد همواره سـعي  . آن است كه بيشترين مزايا و كمترين خلاف را داشته باشد، هر يك  از ما ميداند كه بهترين راه حل

سب را در نظر داشته باشيم تا در صورتيكه اولـي جـواب نـداد از    بيش از يك راه حل منا، كنيم كه در مقابل با يك مشكل
  .دومي استفاده كنيم



 

١٤١ 
 

  
 

خوش  ميم رضايت بخش باشه به پايانچنانچه راه حل يا تص، ي قرار گرفتبيامد راه حل يا تصميم مورد ارزيابعد از اينكه پ
  .نماييممي بايست استفاده  ها حل راهما از ديگر ، ايم و در صورتي كه راه حل يا تصميم موثر نباشدداستان رسيده

-هايي كه در حـل مشـكلات  ذا انسانگيري هستيم ل اني خود در حال حل مسئله و تصميمما همواره در طول روز و زندگ
و در كمترين زمان ممكن پـس از   گيرند ميبه جنبه هاي مختلف آن توجه داشته و راه كارهاي متعددي را در نظر شان 

توانـد بـه عنـوان    لـذا مهـارت حـل مسـئله مـي     . باشندتر ميتر و پيش رو موفق زنند ميدست به اقدام  هاارزيابي راه حل
  .مهمترين مهارت زندگي هر فردي بحساب آيد و پختگي در آن كليد رشد و تلقي هر انساني است

  
 :از اين درس ياد گرفتيم كه

.......................................................................................................................................  
.......................................................................................................................................  

  
  

  :7-6تمرين 
  
  
  

هـاي  ئلي كه فرزند يك فرد زنداني با آن دست به گريبـان اسـت را يادداشـت نمـوده و راه حـل     فكر كنيد و مهمترين مسا - 1
 بهترين راه حل را انتخاب نماييد موجود آن را مشخص ساخته و با توجه به الگوي ارائه شده در درس

بـا مشـكلات و    خـود  هاي چند نفـره تقسـيم شـويد و زنـدگي نامـه افـراد مـوفقي را كـه در زنـدگي         به گروه: كارگروهي - 2
نها در حـل مشـكلات خـود پـي گرفتـه و بـه       در مورد راهكارهايي كه آ. عه كنيداي مواجه بوده اند مطالهاي عديده سختي

هايتان به هم فكري پرداخته و آنها را در نهايت بر روي كاغـذي نوشـته و در اتـاق    موفقيت دست يافتند با ساير همكلاسي
  . خود نصب نماييد

  
  خلاصه فصل

هـاي خـود را كـاهش داده و بهتـرين راه را     يد نگرانيتوان ميي زندگي است كه با كمك آن ها مهارتارت حل مسئله يكي از مه
كه نتوانيد مشكل خود را حل كنيد بلكه ممكن  شود ميفقدان اين مهارت نه تنها باعث  .براي برطرف كردن مشكلات پيدا كنيد

سابقه و تاريخچه زندگي بسياري از زندانيان و همچنـين افـراد عـادي نشـان     . نيداست مشكلي را نيز به مشكلات خود اضافه ك
  .كه در اين مهارت نقص دارند دهد مي

كـه در   -ايتكانـه ) 1(عبارتند از  ها روشاين . غير موثر حل مسئله آشنا شويد هاي روشابتدا بايد با ، براي يادگيري اين مهارت
آوري اطلاعـات   كه در آن فرد به جمـع  -وسواسي) 2( .كند ميبه سرعت اقدام ، تايج كارآن فرد بدون در نظر گرفتن شرايط و ن

كـه در آن حـل مسـئله بـه      -پشت گوش انداختن) 3( .دهد ميهاي خود را از دست پردازد و وقت و فرصتاضافي و بيهوده مي
  .گيرد مينكه در آن اصلا براي حل مسئله اقدامي صورت  -نااميدي) 4( .شود ميآينده موكول 

صورت مسـئله و مـلاك و معيارهـاي    ، در وهله اول. مراحلي دارد، حل مسئله منطقي كه روش موثر حل مشكلات زندگي است
دا شده و بر اساس مقايسـه بـا   ي احتمالي پيها حل راهيا  ها گزينه، مطالعه و مشورت، پس از آن با تفكر. شود ميارزيابي مشخص 

بهترين گزينه انتخاب و بـراي اجـراي آن   ، بنديدر مرحله بعد بر اساس اين الويت .شوند ميدي بنالويت، هاي تعيين شدهملاك
بخاطر داشته . گيرد ميبرنامه اجرا و در صورت لزوم اصلاحات لازم در آن صورت ، در نهايت. شود مييك برنامه عملياتي طراحي 

راه اصـلي  ، مراقبت و تمرين. كند ميهميشه شما را تهديد غيرموثر حل مسئله  هاي سبكباشيد كه وسوسه بازگشت به يكي از 
  .مبارزه با اين وسوسه است

  

  :تكليف هفته
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